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Dedicatoria

La realizacibn de la investigacion esta principalmente enfocada en brindar
informacion sobre la dificultad que presentan los nifios con Sindrome de Down en
la adquisicion de tono muscular y fuerza, asi como el sobre peso y obesidad que
presentan desde edades muy tempranas. Por ello, resulta primordial atender estas
necesidades; la realizacion de estudios en diferentes paises sobre la aplicacion de
programas de acondicionamiento fisico dentro de la etapa escolar de 8 a 16 afios
ha brindado resultados altamente positivos en mejoria de fuerza-tono muscular,
acompafado de la disminucion de tallas. La forma en la que se aplicaron dichos
programas fue con la sustitucién de la actividad fisica regular brindada por parte de
la institucion educativa y/o centro, se pretende que incremente el interés de la
comunidad universitaria de la Facultad de Deportes en ampliar dichos programas

para la poblacion con Sindrome de Down.
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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar los efectos de un programa
de acondicionamiento fisico para mejorar la fuerza, disminuir la hipotonia y el estado
del IMC en nifios con Sindrome de Down de 8 a 16 afios. Se seleccionaron a 22
nifios (13 experimental y 9 de control) que no contaron con cardiopatias congénitas,
problemas graves del corazon y que no fueron sometidos a algun programa de
activacion fisica anteriormente o0 en caso contrario que practicaron deporte; se
realizo pretest (evaluacion inicial) y postest (evaluacion final). El estudio adoptd un
disefio de tipo Cuasi-Experimental. El programa consto de 80 sesiones repartidas
en 16 semanas el cual se aplic6 5 veces a la semana con una duracion de 55
minutos por sesién, repartida en fase inicial, fase medular y fase final. Se evaluo la
fuerza por medio del Dinamémetro Hidraulico de mano/ MSD Evaluation Products
Modelo SH50, indice de Masa Corporal por medio de indice de Quetelet (asociacion
entre la masa y talla) utilizando Estadimetro Tallimetrico SECA modelo 213 y
Béascula Tanita Bc533 Innerscan Beurer Omron Nutricion Grasa, la evaluacion del
porcentaje graso se realizo por medio de la toma de dos pliegues cutaneos: Triceps
y pantorrilla media, la medicibn se realiz6 con un Plicometro Slim Guide
Antropométrico Medidor De Grasa. Al finalizar el programa se compararon y
analizaron los resultados obtenidos en pretest (evaluacidén inicial) y postest

(evaluacion final) después de la aplicacion del programa.



CAPITULO 1. INTRODUCCION
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1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La vida de las personas con Sindrome de Down ha cambiado de forma drastica en
los udltimos 30 afios derivada de una serie de circunstancias sobre los aspectos
sociales, salud-medicina y en gran medida al apoyo familiar. Los conocimientos
profundos sobre sus caracteristicas y afecciones han permitido ofrecer a las
personas con Sindrome de Down asistencia especifica y asi la aparicion de
programas de salud fisica. El progreso en el campo de la ciencia y la tecnologia
provocaron una nueva generacion de informacion sobre las personas con Sindrome
de Down. La aplicacion de diferentes avances generales de la medicina ha originado
mejorias de la calidad de vida; como lo son: cirugias cardiovasculares, viscerales y

ortopédicas.

La mayoria de los trabajos de investigacion se centran en diagnosticos, educacion,
intervencion terapéutica, intervencion de salud fisica, ayuda laboral y de inclusion
social, con los cuales se pretende generar beneficios. Sin embargo, con
tratamientos especiales la esperanza de vida para ellos es aproximadamente de 50
afnos, por deficiencias ya sean fisicas y/o problemas congénitos en el corazon. En
México, se calcula que aproximadamente existen 250,000 personas con Sindrome

de Down (SD).
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Gran parte de los nifios que nacen con Sindrome de Down carecen de un programa
de estimulacion temprana para mejorar su desarrollo motor, cognitivo y social,
dichos programas tienen como objetivos el desarrollo en areas cognitivas y
psicomotriz, en nuestro pais no existen suficientes centros especializados para su

atencion, y, por tanto, quedan desatendidos.

De 3000 embarazos en mujeres de menos de 29 afios de edad, 1 de ellos puede
ser un nacimiento con SD, de 2000 embarazos en mujeres de 30 a 34 afios de edad
1 puede ser con SD, de 280 embarazos en mujeres de 35 a 39 afios de edad 1
puede ser con SD, de 70 embarazos en mujeres de 40 a 44 afos de edad 1 puede
ser con SD y de 40 embarazos en mujeres de 45 a 49 afios de edad de igual manera
1 puede ser con SD; mientras mas alta sea la edad de la mujer embarazada mas

posibilidades tiene de tener un embarazo con Sindrome de Down.

En México laincidencia de nacimientos con Sindrome de Down en promedio general

se sitla aproximadamente 1 por cada 650. Durante 2017, en México nacieron 401

nifias y 339 nifios con Sindrome de Down.
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Pregunta de la investigacion

¢, Cuales son los efectos de un Programa de Acondicionamiento Fisico sobre la
fuerza isométrica y variables antropométricas en nifios de 8-16 afios con Sindrome

de Down?

1.2 HIPOTESIS

El programa de acondicionamiento fisico mejorara la fuerza isométrica y disminuira

las variables antropomeétricas en nifios con Sindrome de Down.

1.3 JUSTIFICACION

Los nifios con Sindrome de Down desean tener diferentes aptitudes como lo son, el
realizar actividades recreativas, fisicas y cotidianas sin tener una valoracion inferior
a sus capacidades. Para hacerlo, se debe desarrollar y hacer énfasis en la destreza
de su motricidad fina y gruesa, ya que su desarrollo motor se ve afectado, puede
estar presente en mayor o menor grado en las personas con Sindrome de Down;
cabe mencionar que todas las habilidades de motricidad gruesa son alcanzadas con
cierto retraso; evidentemente al existir un retraso en las habilidades motoras se
veran afectadas posibles experiencias del nifio en otras areas y a su vez en su
desarrollo general, por lo cual, se busca implementar un programa enfocado en

estas areas, que tenga resultados en la reduccion de la hipotonia muscular y
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favoreciendo en el aumento de la fuerza. Teniendo mas informacion para saber
coémo ayudar a las personas con esta condicién se puede lograr que tengan una
vida més independiente, con el derecho de trabajar en igualdad de condiciones con
los demas; esto incluye también tener la oportunidad de ganarse la vida mediante
un trabajo libremente elegido y ser aceptados de manera plena sin discriminacion
en el entorno laboral.

La ayuda de mantener activamente a las personas con Sindrome de Down se ve
reflejada intelectualmente, segun la praxeologia motriz, la persona que es participe
en juegos o actividades, es un actor que interpreta su logica interna, protagonizando
acciones motrices individualizadas, es decir conductas motrices. Las condiciones o
reglas que un juego emplee, cada persona actia de modo distinto, ya que, se adapta
con sus particularidades a la logica interna de dicha practica motriz, manifestando
asi su conducta motriz. (Lavega, Planas y Ruiz, 2014). Pero, podriamos distinguir
gue lo méas importante seria su desarrollo fisico, para mantener y a la vez elevar su

calidad de vida, haciéndolos independientes motrizmente al tener un apoyo que les

genere una retroalimentacién de movimientos basicos (Pérez-Pineda & Garcia-

Garcia, 2010).

Con un programa de acondicionamiento fisico especial a la poblacion infantil con
Sindrome de Down se espera lograr una mejora motriz atendiendo dos variantes de
este sindrome, las cuales son la hipotonia muscular y el aumento de fuerza, que a
su vez si se mantiene el programa adaptandolo a su capacidad motriz se puede

disminuir considerablemente dichas dificultades. (Martinez, S. 2011).
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1.4 OBJETIVOS

Objetivo general
Determinar el efecto de un programa de acondicionamiento fisico sobre la fuerza

isométrica y variables antropomeétricas en nifios con Sindrome de Down de 8 a 16

anos.
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1.5 MARCO TEORICO

¢, Qué es el Sindrome de Down?

El Sindrome de Down (SD) es una de las patologias genéticas mas comun del ser
humano, se puede diagnosticar antes o después del nacimiento, conlleva ciertos
retrasos y patologias asociada, ademas se considera una de las causas mas
comunes de discapacidad intelectual. Este trastorno genético es causado por la
presencia de una copia extra del cromosoma 21 (o una parte de este), en vez de los
dos habituales (trisomia del par 21) caracterizado por la presencia de un grado
variable de retraso mental y unos rasgos fisicos peculiares reconocibles (Luperdon-

Terry & Lopez Bustamante, 2016)

Las tres formas se presentan de la siguiente manera:

Trisomia en un 95% de los casos, los individuos pueden presentar la posibilidad de
presentar 47 cromosomas en vez de 46, dicho desequilibrio se produce
generalmente por la no disyuncion en alguno de los progenitores.

Traslocacion aproximadamente el 3 o0 4% de los casos, se dan por este
mecanismo, que es el reordenamiento del material cromosoémico, ocurre cuando un
segmento del cromosoma se rompe y se adhiere a otro (traslocacién simple) o
cuando dos cromosomas intercambian fragmentos entre si (traslocacion reciproca)
Esta copia existente en el cromosoma 21 es la encargada de provocar problemas

de salud asociados al SD, puede adherirse al cromosoma 13, 14, 15 o 22.
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Mosaicismo en el 1% de las personas con SD, esta es la presencia que se describe
cuando un individuo tiene méas de un tipo de célula

El cromosoma supernumerario puede tener origen materno o paterno, hasta hace
poco tiempo se creia que la procedencia materna se daba en el 80% de los casos
y la paterna en un 20%, pero trabajos sobre el tema sostienen que casi el 95% de
los casos se deben a un error cromosomico del évulo y solo un 5% presentes en el

espermatozoide. (Roldan, J-A. 2012, Campos, A.,2013, Acha, A. 2014 ).

Se puede destacar que al momento de nacer un nuevo individuo, se puede lograr
definir el origen y la presencia del sindrome pero no se puede verificar la cantidad o
calidad de este, también se tiene conocimiento sobre mas de 80 caracteristicas
clinicas que vienen acompafadas con individuos con SD, pueden nacer con
problemas cardiacos congeénitos, los cuales se presentan en casi el 40% de los
pacientes con SD, e inclusive, con ciertas caracteristicas del SD tales como la
hipotonia, hiperlaxitud de los ligamentos, sistema respiratorio y cardiovascular poco
desarrollado, entre otras mas comunes que pueden llegar a afectar a la practica de
ejercicio asi, como perjudicar el equilibrio y la percepcidén espacial (Martinez, S.

2011).
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Caracteristicas fisicas en los nifios con Sindrome de Down
Algunas caracteristicas en el fenotipo de los nifios con Sindrome de Down son las
siguientes:

e Cabeza y cuello: existe una disminucién del perimetro cefalico con
braquicefalia y occipital aplanado.

e Cara: hay presencia de epicanto (pliegue que se encuentra en la parte
superior del parpado, el cual cubre la esquina interna del 0jo) nariz pequefia
y puente nasal plano, protusion lingual caracteristica, orejas con disminucion
de tamafio y el conducto auditivo externo estrecho.

e Manos y pies: poseen manos mas pequefas y cuadradas, braquidactilia y
clinodactilia. Surco palmar unico y signo de la sandalia, por separacion entre
el primer y segundo dedo del pie.

e Piel y faneras: mas piel en la region cervical, especialmente en el periodo
neonatal.

e Genitales: hay disminucion de los genitales y se presenta la criptorquidia:

Testiculo(s) no descendido (Mercé-Artigas, 2013).
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¢, Qué es la Hipotonia?

La hipotonia es la condiciéon que da lugar a la disminucién del tono muscular, tiene
como causas desde dafios cerebrales, trastornos en muasculos, nervios, genes o
cromosomas; el movimiento muscular y el tono muscular involucran funciones del
cerebro, medula espinal, nervios y musculos, en el caso de los nifios con SD, su
padecimiento se debe a los trastornos que hay genética o cromosémicamente, los
cuales abarcan dafio en cerebro y neurologico, que con un examen fisico se sabria
con detalle la evaluacion del funcionamiento muscular y el sistema nervioso

(Burnette, BW. 2012).

¢, Qué es la Fuerza?

Es aquella que se realiza cuando se desarrolla una actividad muscular que puede
ser de forma estatica o dindmica. Se considera estatico cuando se trata de un
esfuerzo sostenido en el que los musculos se mantienen contraidos durante un
cierto periodo. En este tipo de actividad hay un gran consumo de energia y un
aumento del ritmo respiratorio. Se considera dinamico cuando hay una sucesion
periddica de tensiones y relajaciones de los musculos que intervienen en la

actividad. (Luperén, J. & Lopez, G. 2016).
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¢, Qué son las variables antropométricas?

Las variables antropométricas son una agrupacién de 5 apartados: medidas
generales, perimetros corporales, didmetros 6seos, longitudes y pliegues cutaneos.
Se describen un total de 43 variables. Dentro de las medidas antropométricas
incluimos: el peso 0 masa corporal, la estatura o talla.

Peso 0 masa corporal: se define como la magnitud que expresa el contenido

en materia de un cuerpo; en relacion con la salud, es utilizado para valorar el
crecimiento y el estado nutricional (obesidad y malnutricion).

Estatura: es la distancia que existe entre el vértex y el plano de sustentacion.
Es uno de los indicadores mas importantes del tamafio corporal. Se utiliza en
estudios de salud para evaluar el desarrollo por ser una medida general y estable
de crecimiento, y también para la interpretacion del peso.

Plieque cutaneo: representa el grosor de una doble capa de la piel. La piel

esta formada por 3 capas principalmente. El perfil de pliegues cutaneos representa
la distribucién de la grasa subcutanea en las diferentes zonas del cuerpo y su

sumatorio una estimacion de la cantidad total de grasa subcutanea. (Canda, A.2012)

¢, Qué es el acondicionamiento fisico?

El acondicionamiento fisico es el desarrollo fisico multilateral, polifacético cuyo fin
es el alcanzar una elevada capacidad del organismo, que facilite cualquier tipo de
rendimiento fisico deportivo. La escala de objetivos especificos en el
acondicionamiento fisico esta constituida por el desarrollo de las diferentes
cualidades fisicas: 1) Coordinativas y 2) Condicionales. En términos de
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acondicionamiento fisico nos referimos a las cualidades condicionales o de base: 1)

Resistencia, 2) Fuerza, 3) Velocidad y 4) Flexibilidad. (Lopez, J. et al.1990)

Enfermedades comunes en los nifios con Sindrome de Down

Entre las enfermedades mas comunes que puede presentar un nifio con SD son:

Cardiopatias congénitas: el porcentaje en recién nacidos es del 40% a 60%
en nifilos con SD. Las mas comunes son el canal auriculo-ventricular
completo en un 53,4% y comunicacion interventricular en un 24,7%. También
el ductus aislado es otra enfermedad comun con un 7,5%, la comunicacion
interauricular tipo ostium primum en un 5,9%, la tetralogia de Fallot con 4,9%
y todas las demas en un 3,4%.

Hay presencia de malformaciones en el aparato digestivo con un porcentaje
de 10 a 12%.

Hipotiroidismo congénito: es una enfermedad que puede ocurrir en la
poblacién en general, pero es mas comun en nifios con SD, en la poblacién
normal 1 de cada 3000 recién nacidos vivos nacen con este padecimiento,
en nifios con SD 1 de cada 141 recién nacidos vivos.

Ortopedia: existen anomalias a nivel craneal, toracicas, incurvacion frecuente
del quinto dedo de la mano, luxacién congénita de caderas.

Audicion: pueden presentar secreciones en el oido y la variacion en el

diametro de este, haciendo que los sonidos sean ausentes o disminuidas.
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e Hematologia: se puede presentar el sindrome de hiperviscosidad en la
sangre, teniendo como consecuencia hipertension pulmonar. De un 20-30%
gue tengan desarrollos anormales o mutaciones a la edad de 3-5 afos
pueden desarrollar leucemia megacarioblastica aguda (Fernandez-Delgado,

2012).

¢, Coémo influye la Actividad Fisica en los nifios con Sindrome de Down?

Una forma para lograr una buena integracion social es por medio de programas
deportivos, al momento de estar practicando algun deporte o actividad fisica los
nifios con Sindrome de Down proyectan una imagen normalizada y comparten sus
ilusiones, esfuerzo y cansancio de manera cooperativa. Esto a su vez nos
demuestra algunas razones por lo que la actividad fisica es de suma importancia en

el desarrollo infantil de los nifos con Sindrome de Down, tales como:

e Interaccion entre los nifios con diferentes discapacidades.

e Diversion motora.

e Experimentacion, desarrollo y esfuerzo de las capacidades motrices.

e Mejora espacial.

e La actividad fisica es donde hay integracién humana sin conflictos y barreras
psicologicas.

e Ofrece mayor oportunidad de éxito (Pérez-Pineda & Garcia-Garcia, 2010).
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Adaptaciones curriculares de Actividad Fisica en los nifios con Sindrome de
Down

Se entiende por adaptacion curricular a todas aquellas modificaciones de los
elementos de curriculo a fin de zacear las necesidades que tienen los alumnos, por
eso antes de iniciar con el deporte en nifios con SD es prioridad contactar primero
con especialistas en medicina deportiva, los cuales se encargaran de realizar
estudios y exploraciones necesarias para tener un control y seguimiento personal

(Mosso, Santander, Pettinelli, Valdés, Celis, Espejo, Navarro & Sepulveda, 2011).

Se necesita adaptar el ejercicio de acuerdo con la edad y el estado fisico individual
de los nifios, esto se realiza aumentando la carga de manera progresiva. Se deben
de buscar los horarios mas accesibles y adecuados para la practica deportiva con
sus sesiones de calentamiento para el cuerpo en general, esto tiene que estar
acompafado de una hidrataciéon correcta ingiriendo liquidos abundantemente con
una alimentacion sana y equilibrada, afiadiendo tiempos de descanso adecuados

(Martinez, S. 2011).

Otro punto importante para el trabajo con personas con discapacidad psiquica es el
material para utilizar, por lo regular es el mismo utilizado en educacion fisica, sin

embargo, debe ser utilizado con ciertas condiciones:
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e Evitar utilizar demasiados objetos. Es recomendable que estos objetos sean
grandes y lentos para tener una mayor manipulacion. Con el tiempo
aumentara su tamafio y su velocidad en manera gradual.

e Hay que tener en cuenta que los mismos materiales utilizados en las
sesiones de juego pueden ser creados por los propios alumnos, dependiendo
de su motivacién y participacion.

El objetivo de un docente de alumnos con SD es desarrollar su dominio emocional,
su inteligencia motriz y sus capacidades emocionales mediante la intervencion del
cuerpo para hacer surgir nuevas maneras de socializacion (Pérez-Pineda & Garcia-

Garcia, 2010).

¢, Qué beneficios tiene la Actividad Fisica en los nifios con Sindrome de Down?
Se sabe que mantener un nivel de actividad fisica regular reduce enfermedades
como la hipertension, diabetes, cardiopatias coronarias, cancer de mama y de
colon, asi como también baja los niveles de depresion en los individuos, incrementa
la salud 6sea y funcional de su organismo, debido al bajo nivel de actividad fisica
en los nifios con SD se incrementan las posibilidades de poseer problemas de salud
al tener incidencia en obesidad y enfermedades cardiovasculares; es por eso que
mantener activa a una persona con SD llega a estimular su estado fisico y psiquico
al proporcionarle oportunidades de sentirse parte de un circulo conjunto lo ayuda a

descubrir capacidades propias.
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La adquisicion de nuevas ejecuciones fisicas engloba su mejora en la orientacion
espacial, aumenta su postura corporal la cual contribuye a generar y mantener un
equilibrio estatico, aumenta la percepcién de la diferenciacién de cuerpos, su
coordinacion general es reforzada y desarrolla fuerza muscular (Fernandez-

Delgado 2012).
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1.6 ANTECEDENTES
Ordofiez, Rosety & Rodriguez en 2006 bajo la preocupacion de prestar atencion al

aumento de la masa corporal por poblaciones discapacitadas, especialmente por
personas con retraso mental, disefiaron estrategias adecuadas basadas en
actividades fisicas que pudieron realizarse facilmente para garantizar la adherencia
como un estilo de vida saludable. Para alcanzar este objetivo, se sometieron 22
adolescentes varones con sindrome de Down (edad media: 16,2 + 1,0 afios) a una
intervencion de ejercicio fisico de 12 semanas que consta de tres sesiones de una
hora por semana tanto en agua como en tierra durante 12 semanas. El porcentaje
de masa grasa se calculdé a partir de datos antropométricos de acuerdo con la
ecuacion de Durnin-Womersley. De acuerdo con el indice de masa corporal, se
observo que el 31.8% de los individuos estudiados presentaron el sobrepeso y el
27.3% de ellos eran obesos antes de comenzar nuestro experimento. El valor medio
del porcentaje de masa grasa se redujo significativamente, de 31.8 + 3.7% a 26 +
2.3%, al final del estudio (p = 0.021). Los adolescentes con sindrome de Down
fueron capaces de reducir su porcentaje de masa grasa significativamente bajo un
programa de entrenamiento de 12 semanas, que podria tener un importante impacto

con la obesidad y en la calidad de vida de esta poblacion.

Barbosa, Fernandes P. y Fernandes F. en el 2009, dieron a conocer en un estudio
tanto las caracteristicas dermatoglificos y antropométricas de la fuerza de prension

palmar en personas con Sindrome de Down de los usuarios del FUNAD en la ciudad
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de Jodo Pessoa- Paraiba. Se seleccionaron treinta individuos para su evaluacion,
con edad entre 10 y 30 afios (masculino, n = 18; mujeres, n = 12). Por lo tanto, las
variables fueron la masa corporal, la altura, el indice de masa corporal, la fuerza de
prension palmar y el dedo de impresion palmar y complejo fueron identificados. La
prueba de Shapiro-Wilk verifico la distribucion de la normalidad, donde como los
datos no paramétricos se verifican con la prueba de Mann-Whitney y los datos
paramétricos con la prueba "t" de Student. Los resultados fueron que no hubo
diferencias significativas ni en la antropometria, ni en la dermatoglifia, siendo la
fuerza estadisticamente diferente con la fuerza absoluta (p = 0,00) y la fuerza total
relativo (p = 0,01). Asi, se llego a la conclusion de que los individuos con Sindrome
de Down revelan caracteristicas especificas en las medidas antropométricas, la

fuerza muscular y dermatoglifia cuando se observa en cuanto a sexos.

También Mosso en el afio de 2011, mostré el estado nutricional en nifios con
Sindrome de Down, la capacidad aerdbica y resistencia al esfuerzo muscular antes
y después de una intervencion en actividad fisica; utilizando la participacion de 18
nifios con edades de entre 5 y 10 afios. Se excluyd a menores de 5 afios por
considerarse no aptos para intervencion de actividad fisica por hipotonia y baja
motricidad. A nifios mayores de 10 afios y a nifios con la existencia de cardiopatias
congénitas. Se implementd un programa de actividad fisica que demostré que los
niios son SD obtuvieron cambios en su fuerza muscular y disminucion de la

hipotonia. Se hizo la comprobacion de resultados positivos de A.F en nifios con SD.
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Afos después Boer & Moss en el 2016 determinaron el efecto del entrenamiento
aerdbico continuo (CAT) frente al entrenamiento intervalado (IT) en pardmetros
antropomeétricos, fisicos, funcionales y de salud seleccionados de adultos con
Sindrome de Down. Fueron seleccionados 42 adultos con SD (25 hombres y 17
mujeres) con una edad promedio de 33.8 (+ 8.6) afos, se asignaron de manera
aleatoria a uno de los tres grupos (IT, CAT y control), para la realizacion de pruebas
durante 12 semanas. El grupo de TI realizd 10-30 s todos los sprints con 90 s
(relacion trabajo-descanso 1: 3) de baja cadencia, ciclismo de baja intensidad o
caminar. El grupo de CAT realiz6 ciclismo continuo y caminar a una intensidad del
70-80% del pico de VO2. Después de 6 semanas de entrenamiento, la intensidad
de la CAT se incrementé al 85% del pico de VO2, mientras que la intensidad del
grupo de Tl permaneci6 "fuera de control”. Se implementé un aumento de 5 minutos
de duracién después de 6 semanas para ambos grupos de entrenamiento. Para
evaluar las diferencias previas entre grupos, se realiz0 un analisis repetido de
covarianza con la prueba de Bonferroni. Después de 12 semanas de entrenamiento,
el peso corporal y el indice de masa corporal disminuyeron significativamente mas
en el grupo de Tl en comparacion con el control y CAT (P < 0.05). Los participantes
en el grupo de Tl disminuyeron su peso corporal de 71.4 + 8 a 69.4 + 8 kg y su indice
de masa corporal de 29.3 + 4 a 285 + 4 kg / m2. Se observaron mejoras
significativas para los parametros funcionales y la fuerza de la pierna para CAT en
comparaciéon con el control (P <0,05). Los participantes en el grupo de CAT
mejoraron su rendimiento en la distancia de caminata de 6 minutos (499 + 78 a 563
+ 75 m), 8 pies hacia arriba y hacia atras (5,9 £ 1.2 a 4.8 £ 0.9) y la fuerza de la
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pierna (13.1 £ 2 a 15.2 + 2). El pico de VO2 y el tiempo hasta el agotamiento
mejoraron significativamente tanto en el grupo de Tl como en el de CAT en
comparacién con el control (P <0,01). Por otra parte, una mejora significativa para
el pico relativo de VO2 también se determiné para Tl en comparacion con CAT (P
<0,05). Los participantes en el grupo de Tl aumentaron su pico de VO2 de 32 £ 8 a
37 + 8 ml / min / kg. La frecuencia cardiaca submaxima y los valores de VO2

mejoraron significativamente dentro de ambos grupos de ejercicio (P <0.05).

Por ultimo, Acha, A. realizo el trabajo de compilacion de estudios sobre la relacion
entre la antropometria y aptitud fisica en sindrome de Down (SD) asi como una
investigacion propia, sus objetivos especificos de la investigacion se centran en
describir las caracteristicas fisicas, antropométricas y la aptitud fisica si existe 0 no
relacion entre estos factores. Para la descripcidon de los valores antropométricos, se
utilizaron tres tipos de medidas: la talla, el peso y la talla sentado, con lo que
después se determind el indice de masa corporal (IMC). El segundo tipo de
mediciones realizadas fueron: los pliegues subcutaneos tricipital y subescapular, a
través de los cuales se pudo obtener el porcentaje graso mediante la formula que
Slaughter, Lohman, Boileau, Horswill, Stillman y Van Loan (1988) utilizaron para

poblaciones en edad infantil y juvenil sin discapacidad.

En el caso de la aptitud fisica, los valores que se tuvieron en cuenta fueron los
resultados de cuatro pruebas de condicion fisica. Para la fuerza se tuvo en cuenta

el resultado de la dinamometria manual; para la potencia de miembros inferiores, el
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salto horizontal desde la posicion de pies juntos; para la velocidad-agilidad, se midio
el tiempo realizado en la prueba de 4 x 10 metros y por ultimo para la capacidad
aerdbica, se tuvieron en cuenta los resultados de la prueba Course Navette.
Participaron en el estudio 89 personas de ambos sexos con SD, de entre 11 y 20
afos. Las conclusiones del estudio, segun los resultados obtenidos, indican que,
desde el punto de vista antropométrico, en general los chicos muestran valores de
peso y talla mayores que las chicas. Teniendo en cuenta los valores de IMC y del
indice cintura-cadera, la muestra se encuentra dentro de los limites de la
normalidad, pero si tenemos en cuenta el porcentaje graso o la suma de los valores
de IMC alto y el porcentaje graso alto, la mayoria de la muestra se encuentra en
valores poco saludables. En lo que se refiere a la aptitud fisica, en general, los
chicos obtuvieron mejores valores que las chicas y, también en general, evoluciona
de forma paralela a la edad. Los resultados en las pruebas de dinamometria son los
unicos en los que se observaron correlaciones significativas con las mediciones

antropométricas (peso, tallas y perimetros corporales).
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CAPITULO 2. METODOLOGIA
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2.1 MUESTRA
Se reclutaron 22 nifios con Sindrome de Down de 8 a 16 afios, 13 nifios para grupo

experimental y 9 para grupo control.

2.1.1. Criterios de inclusién

Estar en el rango de edad sefalado.

No tener cardiopatias congénitas, problemas graves del corazon y que no
hayan sido sometidos a algun programa de acondicionamiento fisico
anteriormente o en caso contrario que practiqguen deporte.

Consentimiento de los padres de los menores, informe de aceptacion de las
caracteristicas del programa, asi como la libertad de desercion del programa

en consideracion personal.
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2.2 DISENO DE LA INVESTIGACION
El tipo de investigacion adopta un disefio de tipo Cuasi-Experimental, grupo

experimental de 13 nifios y grupo control de 9 nifios, la muestra fue aleatoria, llevado
a cabo en el Centro de Atencion Mdltiple Guaycura (CAM) de la ciudad de Tijuana,

Baja California.

2.3 VARIABLES E INSTRUMENTOS

Variable independiente
Programa de Acondicionamiento Fisico y Fuerza Fisica Isométrica Manual.

Variables dependientes
Fuerza Isométrica. Se midié con un dinamémetro hidraulico de mano/ MSD

Evaluation Products Modelo SH5001, utilizado para prueba de dinamometria
manual. El sujeto se encontrara de pie y sujetara el dinamdmetro con la mano,
teniendo un agarre lo mas firmemente posible con los dedos. El brazo estara un
poco flexionado y permanecera en el costado, situandose la palma de la mano en

el muslo, pero sin tocarlo.

Talla. Fue medida con un Estadimetro Tallimetrico SECA modelo 213, es utilizado
para saber la talla (estatura) de un individuo. El sujeto se colocara de pie encima de
la plataforma del estadimetro dandole la espalda a la barra de este, los talones

completamente pegados al borde del estadimetro, la vista debe de mantenerla hacia
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enfrente con sus brazos a los costados, deberé realizar una inspiracion maxima y

mantenerla para ser calculada su estatura.

Peso. Bascula Tanita Bc533 Innerscan Beurer Omron Nutricion Grasa, utilizado
para saber la masa corporal de unindividuo. Debe de ser medido con el mismo peso
o similar de la vestimenta que teniamos al momento de nacer. Generalmente menos
ropa hace un calculo mucho mas exacto. El sujeto debera de colocarse en el centro
de la bascula cuando en ella aparezcan ceros, con su peso bien distribuido en

ambos pies, espalda y cadera rectos con la vista al frente.

IMC. Fue analizado por medio del indice de Quetelet (asociacion entre la masa y
talla), utilizado para saber en qué estado nutricional se encuentra el sujeto, de
acuerdo con los valores que asigna la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). La
férmula es realizada mediante un calculo obtenido con el peso en kilogramos del
sujeto sobre su talla o estatura al cuadrado. El resultado es comparado con los

valores ya asignados por la OMS para determinar su clasificacion.

Pliegue de Triceps. Se tomaron las muestras con un Plicometro Slim Guide
Antropométrico Medidor de Grasa, utilizado para medir pliegues corporales. El
sujeto debera estar relajado en posicidén de pie, con su brazo derecho o izquierdo
relajado dependiendo cual sea su lado dominante. Debera realizar una ligera

rotacién externa con su brazo y el codo debera quedar extendido por el lado del
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cuerpo. Con dedo pulgar y dedo indice se toma un pliegue de la piel, tomando en

cuenta la mitad de la longitud del codo hacia el hombro.

Pliegue de Pantorrilla. Se tomaron las muestras con un Plicémetro Slim Guide
Antropométrico Medidor De Grasa, utilizado para medir pliegues corporales. El
sujeto debera estar de pie en una posicion relajante con sus brazos a los costados
y el pie dominante (sea derecho o izquierdo) colocado arriba de una caja. La
correcta posicion de la rodilla y la pierna sera en un angulo de 90°, el isquiotibial
debera de estar relajado, el pliegue se toma de forma paralela al eje largo de la

pierna.
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Procedimiento
Se contacto por medio del Centro de Atencion Mdltiple Guaycura (CAM Guaycura)

a los padres de familia con hijos con Sindrome de Down (SD) entre las edades de
8-16 afios, sin presencia de problemas cardiacos congénitos y problemas
cardiovasculares, se logro reclutar a 22 nifios (13 experimental y 9 control)
necesarios para la realizacién del programa. Se les explicé el objetivo propuesto a
alcanzar con la aplicacién del programa, de la misma manera se les presento la
carta de consentimiento a los padres de los nifios con SD donde a los aplicadores
del programa son deslindados de completa responsabilidad, ya que la participacion
en dicho programa es de forma voluntaria, teniendo la posibilidad de desertar en el
momento que se desee. Siendo expuestas con anterioridad las caracteristicas que
deben poseer los nifios para poder realizar los ejercicios implicados en el programa;
y aprobando las mismas, es como fueron seleccionados. Se realizaron tres pruebas
diagnosticas para determinar fuerza, hipotonia e IMC en nifios con Sindrome de
Down. Se aplico un programa de activacion fisica durante 55 minutos con ejercicios
progresivos (aumento de fuerza, aumento de tono muscular, control de IMC) 5 dias
a la semana, durante 16 semanas consecutivas, cada sesion const6 de 3 partes: la
fase inicial donde se obtuvo que el nifio entre en fase de calentamiento y se
familiarizo con el material que fue utilizado para las distintas actividades que se
llevaron a cabo; la fase medular es la parte importante de la sesion, puesto que es
donde se realizaron los ejercicios con los cuales se buscd obtener resultados

positivos, la fase final consto de obtener relajacion muscular, respiratoria y mental
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de los nifios, con el llegaron al estado inicial de la sesion; los nifios lograron

experimentar fatiga, cansancio, dolor muscular y cambios en su estado de animo.

Desglose de la sesion:

1. Fase inicial: esta fase se enfocOd principalmente en la lubricacion de
articulaciones y la elevacion de temperatura, de forma ladica los nifios, a
base de juegos cooperativos e individuales comenzaron a activar su cuerpo.
La duracion de esta fase oscila entre los 5-10 minutos.

2. Fase medular: es la parte principal del entrenamiento, esta se llevo a cabo
a base de circuitos por estaciones, tabatas por tiempo y repeticiones
focalizadas. Se utilizaron diferentes implementos, tales como discos de
peso, cuerdas de tension, mancuernas, balones medicinales y handgrips. Los
ejercicios fueron enfocados principalmente en tren superior, segmentados
por grupo muscular, priorizando a los principales musculos que intervienen
en la fuerza de presion manual (antebrazo, biceps, triceps, hombros y
pectorales); se aplic6 un peso inicial de 500 grs y 1kg, dichos pesos
culminaron en 1kg y 4kg. Ejercicios con implementos tales como: curl de
biceps, extension de triceps, press de pecho, handgrip con grados de tensién
diferente, lanzamientos de forma variada, etc. Los ejercicios con peso
corporal se enfocaron en liberar la tension muscular después de la utilizacion
del implemento, principalmente distintos estilos de push ups. La fase medular

tiene una duracién de 25-35 minutos.
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3. Fase final: bajando la intensidad de los ejercicios de forma gradual se buscoé
llegar a la fase final, en donde después de recuperar el ritmo cardiaco inicial,
se realizé una serie de estiramientos focalizados caudal-céfalo, para enfatizar
la relajacion muscular en tren superior. Esta fase tiene una duracion

aproximada de 10 minutos dependiendo del desgaste obtenido en la sesion.

2.5. ANALISIS ESTADISTICO

Se utilizd6 el paquete estadistico SPSS version 20.0 para el analisis de los
resultados. Se realizo estadistica descriptiva para describir fuerza isométrica y las
caracteristicas antropometricas de la muestra. Se aplico un analisis de varianza 2 x
2 para determinar la significancia estadistica por efecto de la intervencion en ambos

grupos.
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CAPITULO 3 RESULTADOS
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RESULTADOS

T.1 Caracteristicas de los participantes

GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL
n=13 n=9
SEXO M= 46%(6) F=54% (7) M= 55% (5) F=45% (4)
EDAD 12.3 + 2.06 114 £ 1.94

S.D =76 % (10 nifios)
S.D =77 % (7 nifios)
CONDICION S.D - T.A =16 % (2 nifios) SD-TA-TDAH=23%(2
nifos)
S.D-T.E.A-T.D.AH =28 % (1 nifios)

En la tabla 1, se muestran las caracteristicas de los participantes en el programa. El
grupo experimental (GE) que contaba con 13 participantes y el grupo control (GC)
con 9 participantes, tuvieron una distribucion del 46% del sexo masculino y 54% del
sexo femenino en el GE, mientras que el GC 55% del sexo masculino y 45% del
sexo femenino. En el GE la edad fue de 12.3 afios con una desviacion estandar de
2.06, mientras que en el grupo control fue de 11.4 afios con una desviacion estandar
de 1.94. El 76% de los participantes del GE, tenian solo la condicién de Sindrome
de Down (SD), el 16% tenian SD y Trastorno Autista (TA), mientras que el 8%
presentaban SD, TAy Trastorno de Déficit de Atencidn e Hiperactividad (TDAH). En

el GC el 77% de los participantes tenian solo SD, y el 23% tenian SD, TA'y TDAH.
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T.2 Caracteristicas antropométricas y fisicas de la muestra

GRUPO EXPERIMENTAL GRUPO CONTROL
n=13 n=9
INICIO FINAL P INICIO FINAL P
ESTATURA (cm) 1346 +6.4 132.7+4.8

PESO (kg) 39+53 37.6+6.2 0.007 39.74+7.8 385+4.7 0.01
IMC (kg/m?) 222+25 20.7+25 0.0001 23.29+4.9 219+46 0.0012

PP (mm) 149+55 128 +5 0.008 1488+ 3.1 1455+ 3.2 0.39

PT (mm) 13.7+4.9 14445 0.38 16.22+5.3 159+55 0.7

ISO (kg) 4+24 9.2+2 0.0001 22+13 344+1.4 0.1

En la tabla 2 estan presentados las caracteristicas antropométricas y fisicas de los
participantes del programa, asi como el grupo control. La estatura en el GE fue de
134.6 cm con una desviacion de 6.4, mientras que en el GC fue de 132.7 cm con
una desviacion de 4.8. En el GE, el peso fue de 39 + 5.3 kg y de 37.6 + 6.2 kg al
inicio y al final, respectivamente (p=0.007). Por su parte, en el GC el peso fue de
39.74 +7.8 yde 38.5 + 4.7 al inicio y al final, respectivamente (p=0.01).

El IMC en el GE fue de 22.2 + 2.5 kg/m? y 20.7 + 2.5 kg/m? en las pruebas iniciales y
finales, respectivamente (p=0.0001). Mientras que en el GC, 23.29 + 4.9 kg/m?y 21.9 + 4.6
kg/m? durante el pretest y el postest, respectivamente (p=0.0012). Respecto al pliegue de
pantorrilla (PP), en el GE fue de 14.9 + 5.5 mm al inicio y de 12.8 + 5 mm al final con una
significancia estadistica igual a 0.008, mientras que en el GC fue de 14.88 + 3.1 mmy 14.55
+ 3.2 mm al inicio y al final, respectivamente (p=0.39). El pliegue de triceps (PT), en el GE
fue de 13.7 £ 4.9 mm al inicio y de 14.4 £ 4.5 mm al final (p=0.38). Por otra parte, en el GC
fue de 16.22 + 5.3 mm y 15.9 + 5.5 mm al inicio y al final, respectivamente (p=0.7). En la
valoracion de la fuerza isométrica (ISO) el GE al inicio registr6 4 + 2.4 kgy 9.2 + 2 kg
al final (p= 0.0001). En cuanto al GC, sus resultados fueron 2.2 + 1.3 kg y 3.44 + 1.4 kg al
inicio y al final, respectivamente (p=0.1).
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CAPITULO 4. DISCUSION
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DISCUSION
Se observo un incremento significativo de la fuerza isométrica en el GE, mientras

gue en el GC se mantuvo. Este resultado es consistente con lo reportado en el
estudio de Luperon et al. (2016), en el cual observaron que la fuerza en los nifios
con SD se encuentra por debajo del valor medio indicando pobres valores de fuerza
si no hay una intervencion. Este resultado se debe a que no hay un programa para
el mejoramiento de fuerza en las personas con SD que pueda tener un seguimiento

gradual para obtener resultados benéficos (Luperon et al., 2016).

Se obtuvo un resultado significativo en cuanto al pliegue PP en el GE con una
disminucién considerable, mientras que en el GC hubo un aumento de pliegue en la
pantorrilla. Este resultado es consistente de acuerdo con el estudio presentado por
Guerra, (2001) donde se comparan las variables descriptivas de las muestras entre
el grupo activo (GE) con el grupo sedentario (GC), dando como resultado en el grupo
de sedentarios (GC) un aumento de porcentaje graso en pliegues respecto al inicio
del estudio. Este resultado se obtiene porque en el GC no hay alguna actividad fisica
gue regule el porcentaje de grasa para los individuos, a diferencia del GE que se
mantienen activos constantemente (Guerra, 2001).

En cuanto al IMC en ambos grupos hubo una disminucion significativa en relacion
con la ultima evaluacion, sin embargo, en el GE la disminucién fue mayor. Este
resultado es consistente en el estudio realizado por Aicha (2017) quien report6é un
extenso analisis de diferentes programas de intervencion fisica, entrenamiento e

iniciacion deportiva que comprenden desde 12 semanas hasta los 6 meses de
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duracion, se obtuvieron resultados antropométricos que indicaron una disminucion
del IMC y porcentaje graso en el grupo intervenido y un aumento en el control. Este
resultado puede concluirse que, efectivamente el grado de sobrepeso y obesidad
presente en el GC se ve ligado a la falta de: 1) Un programa de actividad fisica, 2)
Un programa adaptado de educacion fisica incluida en la curricula y 3) Habitos
saludables. Si no se mantiene un control o fijacién de actitudes y habitos saludables

se propicia un incremento del IMC.

Se observo una disminucion del peso corporal considerable con un resultado
significativo en el GE, de igual manera se presenta un resultado significativo en el
GC pero una disminucion del peso muy por debajo de la obtenida en el otro grupo.
Este resultado es consistente con |lo obtenido en el estudio de Boer y Moss donde
se demostro el impacto de un programa 12 semanas de entrenamiento aerobico
continuo en la composicion corporal en adultos, en el cual su grupo GE de IT
(entrenamiento intervalico) obtuvo mejores resultados en comparacion con el GC y

CAT (entrenamiento aerdbico continuo).
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LIMITACIONES
La aplicacion del programa fue exclusiva para un Centro de Atencién Multiple CAM

Jardin Guaycura en la ciudad de Tijuana, donde se contaba con muy poca poblacion
con Sindrome de Down (22 participantes), Ya que fue la Unica institucion que nos

permitié la aplicacion del programa dentro del periodo escolar Enero-Mayo 2016.

FORTALEZAS
Este estudio contd con un grupo control, los del grupo intervenido tuvieron una

asistencia igual o mayor al 80% de las clases del programa. Es el primer estudio
realizado con esta poblacion en Tijuana, BC. Los participantes de la investigacion
no realizaban actividad fisica fuera de la sesion diaria del programa, esto contribuy6
a que los resultados obtenidos no fueran afectados o modificados por actividades

ajenas al programa.
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RECOMENDACIONES

En necesario incluir en la intervencion la capacitacion de los padres de los
ninos con SD, para que conozcan los beneficios que tiene el
acondicionamiento fisico para sus hijos, ya que debido a la ignorancia de
estos temas no hay tanto apoyo y/o asistencia de estos.

Para una mejor calidad de vida de la poblacion con SD es importante que se
implemente un programa de acondicionamiento fisico continuamente que
brinde un desarrollo fisico éptimo para su desempefio durante la nifiez y la
adolescencia, para asi facilitar su integracion social y laboral en la etapa
adulta.

Crear el habito de mantenerse activo fisicamente y con esto potenciar sus
aptitudes y habilidades fisicas, asi como intelectuales. Dicho proceso de
formacion debera de ser progresivo y utilizar diferentes estrategias con el fin
de que siempre se encuentren dentro de sus actividades diarias.
Incrementar el nUmero de participantes en la intervencion tanto en grupo
experimental, asi como en el grupo control. Dicho aumento ayuda a crear
mayor fiabilidad en resultados y analisis.

Prolongar el tiempo de intervenciéon y con ello obtener cambios mas
significativos en los aspectos a analizar.

Crear estudios de comparacion entre las diferentes instituciones educativas
publicas que cuenten con una poblacion estudiantii con las mismas

caracteristicas y condiciones de inclusion.
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e Llevar un seguimiento en cuanto a la ingesta calorica diaria de los
participantes, para tener mayor influencia en peso e IMC. También tener una
evaluacion diagnostica de su estado nutricional al momento de iniciar con el
programa.

e Considerar mas variables para observar ampliamente los beneficios de la

actividad fisica en esta poblacion.
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CONCLUSIONES

Los participantes del grupo experimental del programa mostraron un
aumento sobre la fuerza isométrica a diferencia del grupo control.

Se observéd una disminucion del pliegue de pantorrilla obtenido en pretest
después de la intervencién en el grupo experimental.

En ambos grupos (GE y GC) es notable la disminucion del indice de Masa
Corporal.

Los nifios son SD estudiados presentan un alto indice de sobrepeso respecto
al considerado que deberian de tener de acuerdo con su edad y estatura.
La aplicacion del programa favorecio a la participacion de la mayoria de los

nifos con Sindrome de Down dentro de esta institucion.
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CARTA DE CONSENTIMIENTO.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DE BAJA CALIFORMNIA F"
FACULTAD DE DEPORTES, EXTENSION TLILAMNA Forealdrial e
CARTA DE COMSENTIMIENTO Tijusna, B.C., a de
del 2016

SRL(A) padre de familia:

Usted como tutorfresponsable del mino(a)
del grupo declara libre y
voluntariamente la participacion del menor en el Proyecio "EFECTOS DE UN PROGRAMA DE
ACONDICIONAMIENTO FISICO EN MINOS CON SINDROME DE DOWM SOBRE FUERZA E
IMAC" el cual constard de pruebas fisicas diagnosticas, durante y después del programa asi como
sesiones de entrenamiento de 1 hiora de duracion, llevandose a cabo en el la cancha deportiva del
Centro de Atencion Mdltiple Guaycura (CAM).

Esta consiente de los procedimientos, pruebas y métodos a los cuales su hijola sera participe para
lograr los objetives mencionados en la platica, de la misma forma declara que |a salud de su hijo es
integra v cumple con los requisitos de inclusiaén para el programa.

La participacian consistira en pruebas fisicas: Presion Manual lsométrica (lomada con un
dinamometro hidraulice) ¥ de composicion corporal Talla (tomada con Estadiometro Tallimetico).
Peso (tomado con Bascula Tanita), IMC (analizado indice de Quetelet), Fliegue de Triceps (lomado
con Plicomeiro Antropometrico) y Pliegue de Pantomilla (tomado con Plicometiro Antropomeétrico).
El programa de acondicionamients se realizara los dias lunes a viemes, con un horano de 11:00
am a 12:00 pm durante 16 semanas, los posibles sintomas que podria presentar durante su
participacion.

Modificacion de la frecuencia cardiaca yo presion arterial, dolor o cansancio muscular, fatiga,
mareos entre ofros. Es de mi conocimiento gue seré libre de retirar a mi hijo/a de la presente
actividad en el momento gue ko considers pertinente; también podre solicitar informacion del
seguimiento de mi hijola durante su participacion en el programa.

Por uliimo, me compromeio a presentar a mi hijofa a todas las sesiones y prusbas gque se llevaran
a cabo. Solo tendré de tolerancia como maximo B inasistencias en las 18 semanas de duracian del
programa, de exceder esas inasistencias los resultados de mi hijofa no sera analizados y no podre
realizar objecion alguna.

Momibre del tutorresponsable:

Mombre del participanie: Edad: Grupao:

Mombre y fima de conformidad y aceptacion del tutor/responsable:
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NOMBRES DE LOS PARTICIPANTES Y CONDICION

Clave Nombre Edad Condicién
GR 1 Feélix Aguilar Aranza Daniela 9 S.D
UP 2 Pereda Garcia Angel Abimelec 11 S.D-T.D.A-T.D.AH
O 3 Piedra Gutiérrez Kassandra Naomi 11 S.D
EX 4 Aguilar Pérez Rigoberto Javier 11 SD-T-DA
I'EIII%/I 5 Chéavez Damien Moisés Alejandro 11 SD
EN 6 Cicourel Ortiz Diana Elizabeth 11 S.D
TAL 7 Romero Rubio Kevin 11 S.D-T-D.A
8 Sanchez Viera Sofia Paola 12 S.D-T.D.A-T.D.AH
9 Tajimaroa Rodriguez Luis Giovanny 12 S.D
10 Arce Martinez Zahira Astrid 13 S.D
11 Espinoza Sotelo Ernesto 12 SD
12 Maldonado Cetina Sofia Jagquelyn 13 S.D
13 Montoya Orozco Marlin Orlando 12 SD-T.DAH
14 Ceja Pefiuelas Kelly Azeneth 14 S.D
15 Ascencion Ramirez Yamilet 16 S.D
16 Noriega Zarate Eric Alejandro 16 S.D
GR 17 Amezcua Segura Jesus Eduardo 14 S.D
upP 18 Torres Luis Felipe 8 SD
O 19 Castellén Orozco Dulce Guadalupe 9 S.D
co 20 Bracamonte Lizarraga Lorena 11 S.D
F'\;(-g 21 Murua Eyelin Orozco 13 SD
L 22 Garcia Angel 13 S.D

55



PROGRAMACION DE LAS SESIONES
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MES DE TRABAJO NUMERO 1 (20 SESIONEYS)

Objetivo semana 1: se pretendié que se generara la adaptaciéon de los
integrantes del grupo experimental a las sesiones que incluian practicas
lGdicas, asi como la ejecucion de ejercicios focalizados a los principales
musculos que intervienen en la fuerza de presion manual (antebrazo,
biceps, triceps, hombros y pectorales); se aplicé un peso inicial de 500
grs y 1lkg. EI método que se aplico es trabajo en 4 series con
repeticiones en descenso.
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Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Handgrip/ Disco de lanzamiento 500 grs./

Objetivos:

N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha: 11 de Enero del 201

El puente: Se realizardn equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicién de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
seréa el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifilos se colocan en posicion de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x10 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x08 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 12 de Enero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 1kg. Balones de basquetbol
Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacién, deberan de cambiar
de baldén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balén medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Balon medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 13 de Enero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Disco de lanzamiento 500 grs.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafias (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafa: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufiecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extension de Triceps superior unilateral
b) Extension de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 14 de Enero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén Medicinal 1kg / Disco de lanzamiento 500 grs./

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota

medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compariero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero

de objetos sera el perdedor.

1

2)

3)

Pectorales  Material: Balon Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

Pectorales-Hombros Material: Bal6on Medicinal y Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 15 de Enero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén Medicinal 1kg / Disco de lanzamiento 500 grs./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas
manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balon, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta
gue sea imposible pasar algun balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x10 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x08 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x10 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balon Medicinal

15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balébn Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x10 seg. Triceps isométricos con balon
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 2: se pretendié que se generara la adaptaciéon de los
integrantes del grupo experimental a las sesiones que incluian practicas
lGdicas, asi como la ejecucion de ejercicios focalizados a los principales
musculos que intervienen en la fuerza de presion manual (antebrazo,
biceps, triceps, hombros y pectorales); se aplicé un peso inicial de 500
grs y 1lkg. EI método que se aplico es trabajo en 4 series con
repeticiones en ascenso.
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Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 500 grs./

Objetivos:

N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha: 18 de Enero del 201

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicién de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicion de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
sera el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicién de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x10 seg. Handgrip ejecucidn lenta.
b) 4x08 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha: 19 de Enero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 1kg. Balones de basquetbol
Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de baldén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balén medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Baldn medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 20 de Enero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Disco de lanzamiento 500 grs.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”’, en ese momento todas las arafias (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufiecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extension de Triceps superior unilateral
b) Extension de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 anos Fecha: 21 de Enero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Balén Medicinal 1kg / Disco de lanzamiento 500 grs./

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota

medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compariero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero

de objetos sera el perdedor.

1

2)

3)

Pectorales  Material: Balon Medicinal
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal y Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 22 de Enero del 201
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribucion: Balén Medicinal 1kg / Disco de lanzamiento 500 grs./ Handgrip

Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas 5 minutos
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas

. L e S 2min
manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado. LSS

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran

pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en .

el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a 3 minutos
interceptar algun balon, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta

gue sea imposible pasar algun balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical) 15 minutos

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x10 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x08 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s 5 minutos

a) 4x10 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.

3) Biceps Material: Balon Medicinal
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio 8 minutos
Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balébn Medicinal
Descanso entre serie 15 s 5 minutos

a) 4x10 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden: 10 minutos
Caudal- Céfalo
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Objetivo semana 3: se pretendié que se generara la adaptaciéon de los
integrantes del grupo experimental a las sesiones que incluian practicas
lGdicas, asi como la ejecucion de ejercicios focalizados a los principales
musculos que intervienen en la fuerza de presion manual (antebrazo,
biceps, triceps, hombros y pectorales); se aplicé un peso inicial de 500
grs y 1lkg. EI método que se aplico es trabajo en 4 series con
repeticiones en descenso.
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios
Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos mdiltiples

Material y su distribucién: Handgrip/ Disco de lanzamiento 500 grs./
Objetivos:

Fecha: 25 de Enero del 201¢

El puente: Se realizardan equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicion de cuatro puntos, separados ligeramente uno delotro. 5 minutos
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posiciéon de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
sera el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicién de cangrejo,
manos y pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo dela 5 minutos
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1) Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre gjercicio 45 s

a) 4x10 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x08 seg. Handgrip isométrico.

2) Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.

Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

3) Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.

Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extensién de Triceps acostados (ambas manos).

4) Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 26 de Enero del 201¢
Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribucion: Balén medicinal de 1kg. Balones de basquetbol

Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balon medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran 5 minutos
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se guema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemo y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacién, deberan de cambiar .
de balén con otro compariero. 5 minutos

1) Pectorales Material: Balon medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)
12 minutos
a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Balon medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s 12 minutos
(ejecucion con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
2x10 repeticiones 6 minutos
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden: 10 minutos
Caudal- Céfalo
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 27 de Enero del 201¢
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos mdltiples

Material y su distribucién: Disco de lanzamiento 500 grs.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocardn en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay 5 minutos
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafias (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor wlveran a
caminar sobre la cancha.
La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la .
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de 5 minutos
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toguen, ya que al que toquen
se unird a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.
1) Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s 8 minutos
a) Curl de muiecas unilateral
b) Curl de mufecas invertido unilateral
2) Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s 12 minutos
a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral
3) Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
8 minutos
a) Extension de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral
4) Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s
5 minutos
a) Push up militar
Estiramiento guiado con orden: 10 minutos
Caudal- Céfalo
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 28 de Enero del 201¢
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribucién: Balén Medicinal 1kg / Disco de lanzamiento 500 grs./

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un bal6n
medicinal cargandolo con laespalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga 3 minutos
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran 4 minutos
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota
medicinal intentando meterla en el cesto de algin otro compariero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero
de objetos sera el perdedor.

3 minutos

1) Pectorales Material: Balon Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s 13 minutos

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio 12 minutos
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

3) Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s 5 minutos

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden: 10 minutos
Caudal- Céfalo
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha: 29 de Enero del 201¢
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribuciéon: Balén Medicinal 1kg / Disco de lanzamiento 500 grs./ Handgrip

Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas 5 minutos
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas

manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado. 2minutos

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran

pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en

el centro deben de mowerse en forma lateral e impedir que pasen, sillegan a 3 minutos
interceptar algin balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta

gue sea imposible pasar algun balén.

1) Flexores y extensores (antebrazo) Material: Balon Medicinal,
Handgrip y disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical) 15 minutos

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x10 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x08 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufecas unilateral
e) Curl de muiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s 5 minutos

a) 4x10 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.

3) Biceps Material: Balén Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio 8 minutos
Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con bal6n medicinal

4) Triceps Material: Bal6on Medicinal
Descanso entre serie 15 s 5 minutos

a) 4x10 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden: 10 minutos
Caudal- Céfalo
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Objetivo semana 4: se pretendié que se generara la adaptaciéon de los
integrantes del grupo experimental a las sesiones que incluian practicas
lGdicas, asi como la ejecucion de ejercicios focalizados a los principales
musculos que intervienen en la fuerza de presion manual (antebrazo,
biceps, triceps, hombros y pectorales); se aplicé un peso inicial de 500
grs y 1lkg. EI método que se aplico es trabajo en 4 series con
repeticiones en ascenso. Esta 4ta semana es la ultima aplicando los
pesos anteriores.
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Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 500 grs./

Objetivos:

N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:1 de Febrero del 201

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicién de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicion de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
sera el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicién de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x10 seg. Handgrip ejecucidn lenta.
b) 4x08 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:2 de Febrero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 1kg. Balones de basquetbol
Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de baldén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balén medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Baldn medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:3 de Febrero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Disco de lanzamiento 500 grs.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”’, en ese momento todas las arafas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufiecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extension de Triceps superior unilateral
b) Extension de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén Medicinal 1kg / Disco de lanzamiento 500 grs./

Objetivos:

N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:4 de Febrero del 201

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un baldén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota

medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compariero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habréa colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero

de objetos sera el perdedor.

1)

2)

3)

Pectorales  Material: Balén Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal y Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos

79




N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:5 de Febrero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén Medicinal 1kg / Disco de lanzamiento 500 grs./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas

manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo debera de ponerse junto con ellos hasta

gue sea imposible pasar algun balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x10 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x08 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x10 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balon Medicinal

15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x10 seg. Triceps isométricos con balon
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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MES DE TRABAJO NUMERO 2 (20 SESIONEYS)

Objetivo semana 5: en las primeras 4 semanas de aplicacién del
programa se pretendio que se generara la adaptacion de los integrantes
del grupo experimental a las sesiones que incluian practicas ludicas, asi
como la ejecucion de ejercicios focalizados a los principales musculos
gue intervienen en la fuerza de presion manual (antebrazo, biceps,
triceps, hombros y pectorales); se aplicé un incremento en pesos del
100% mas respecto al peso anterior, se utilizaron discos de 1kg y
balones medicinales de 2 kg. EI método que se aplico es trabajo en 4
series con repeticiones en descenso.
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Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 1kg/

Objetivos:

N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:8 de Febrero del 201

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicién de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicion de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
sera el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicién de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:9 de Febrero del 201

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 2kg. Balones de basquetbol
Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de baldén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balén medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Baldn medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:10 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Disco de lanzamiento 1 kg.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen

Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:11 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Balén Medicinal 2kg / Disco de lanzamiento 1kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota
medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero
de objetos sera el perdedor.

1) Pectorales Material: Balén Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

3) Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:12 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Balon Medicinal 2 kg / Disco de lanzamiento 1 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas

manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta

que sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x14 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x14 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 6: en las primeras 4 semanas de aplicacién del
programa se pretendio que se generara la adaptacion de los integrantes
del grupo experimental a las sesiones que incluian practicas ladicas, asi
como la ejecucién de ejercicios focalizados a los principales musculos
que intervienen en la fuerza de presion manual (antebrazo, biceps,
triceps, hombros y pectorales); se aplicé un incremento en pesos del
100% mas respecto al peso anterior, se utilizaron discos de 1kg y
balones medicinales de 2 kg. El método que se aplico es trabajo en 4
series con repeticiones en ascenso.
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:15 de Febrero del 201¢

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 1kg.

Objetivos:

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicion de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El ultimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
ser& el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicion de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:16 de Febrero del 201¢

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 2kg. Balones de basquetbol

Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemoé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de balén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucion con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:17 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Disco de lanzamientolkg

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
2x10 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:18 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balon Medicinal 2kg / Disco de lanzamiento 1kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota

medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero

de objetos sera el perdedor.

1)

2)

3)

Pectorales  Material: Balon Medicinal
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Ceéfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:19 de Febrero del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribucion: Baléon Medicinal 2kg. / Disco de lanzamiento 1kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas
manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefalada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta
gue sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x14 seg. Levantamiento isométrico de bal6n medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x14 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 7: en las primeras 4 semanas de aplicacién del
programa se pretendi6 que se generara la adaptacion de los integrantes
del grupo experimental a las sesiones que incluian practicas ladicas, asi
como la ejecucién de ejercicios focalizados a los principales musculos
que intervienen en la fuerza de presion manual (antebrazo, biceps,
triceps, hombros y pectorales); se aplicé un incremento en pesos del
100% mas respecto al peso anterior, se utilizaron discos de 1kg y
balones medicinales de 2 kg. El método que se aplico es trabajo en 4
series con repeticiones en descenso.
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:22 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 1kg/

Objetivos:

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicién de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
sera el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicion de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extensién de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:23 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 2kg. Balones de basquetbol
Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemod y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balon: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacién, deberan de cambiar
de balén con otro compariero.

1) Pectorales Material: Balon medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucion con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Balén medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucion con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:24 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Disco de lanzamiento 1 kg.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen

Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:25 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Balén Medicinal 2kg / Disco de lanzamiento 1kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota
medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero
de objetos sera el perdedor.

1) Pectorales Material: Balén Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

3) Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:26 de Febrero del 201

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Balon Medicinal 2 kg / Disco de lanzamiento 1 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas

manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta

que sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x14 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x14 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 8: en las primeras 4 semanas de aplicacién del
programa se pretendi6 que se generara la adaptacion de los integrantes
del grupo experimental a las sesiones que incluian practicas ladicas, asi
como la ejecucién de ejercicios focalizados a los principales musculos
que intervienen en la fuerza de presion manual (antebrazo, biceps,
triceps, hombros y pectorales); se aplicé un incremento en pesos del
100% mas respecto al peso anterior, se utilizaron discos de 1kg y
balones medicinales de 2 kg. El método que se aplico es trabajo en 4
series con repeticiones en ascenso. En esta semana corresponde a las
ultimas sesiones con utilizacion del peso mencionando anteriormente.
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:29 de Febrero del 201¢

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 1kg.

Objetivos:

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicion de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El ultimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
ser& el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicion de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:1 de Marzo del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 2kg. Balones de basquetbol

Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemoé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de balén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucion con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:2 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Disco de lanzamientolkg

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:3 de Marzo del 2016
Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y
Objetivos:

su distribucion: Balon Medicinal 2kg / Disco de lanzamiento 1kg.

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota
medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero
de objetos sera el perdedor.

1) Pectorales Material: Balén Medicinal
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal y Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

3) Ejercicios Generales
3x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Ceéfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:4 de Marzo del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribucion: Baléon Medicinal 2kg. / Disco de lanzamiento 1kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas
manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta
gue sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x14 seg. Levantamiento isométrico de bal6n medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x14 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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MES DE TRABAJO NUMERO 3 (20 SESIONEYS)

Objetivo semana 9: después de 8 semanas de aplicacién del programa
se pretendié que se generara la adaptacion de los integrantes del grupo
experimental a las sesiones que incluian practicas ludicas, asi como la
ejecucion de ejercicios focalizados a los principales musculos que
intervienen en la fuerza de presion manual (antebrazo, biceps, triceps,
hombros y pectorales); se aplicé un incremento en pesos del 50% mas
en discos y un incremento del 100% mas respecto al peso anterior en
balén medicinal, se utilizaron discos de 1.4 kg y balones medicinales de
3 kg. El método que se aplico es trabajo en 4 series con repeticiones en
descenso.
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Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 1.4 kg/

Objetivos:

N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:7 de Marzo del 2016

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicién de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
sera el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicién de cangrejo,
manos y pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x14 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x12 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
4X7 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:8 de Marzo del 2016

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 3kg. Balones de basquetbol
Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de baldén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balén medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Baldn medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
4X7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:9 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Disco de lanzamiento 1.4 kg.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufiecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
4AX7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:10 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Balén Medicinal 3kg / Disco de lanzamiento 1.4 kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota
medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero
de objetos sera el perdedor.

1) Pectorales Material: Balén Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

3) Ejercicios Generales
4x7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:11 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Balon Medicinal 3 kg / Disco de lanzamiento 1.4 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas

manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta

que sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x18 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x18 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 10: Mantenimiento del incremento en los pesos del
50% en discos y del 100% en balén medicinal, se seguiran utilizando
los discos de 1.4 kg y balones medicinales de 3 kg. EI método que se
aplico es trabajo en 4 series con repeticiones en ascenso.
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:14 de Marzo del 2016

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 1.4 kg.

Objetivos:

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicion de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El ultimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
ser& el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicion de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x14 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x12 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
4Ax7 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:15 de Marzo del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 3kg. Balones de basquetbol

Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemoé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de balén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucion con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
4X7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:16 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Disco de lanzamientol.4 kg

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las aranas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
4AX7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:17 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balon Medicinal 3kg / Disco de lanzamiento 1.4 kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota

medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero

de objetos sera el perdedor.

1)

2)

3)

Pectorales  Material: Balon Medicinal
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

Ejercicios Generales
4AXT7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Ceéfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:18 de Marzo del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribucion: Balén Medicinal 3kg. / Disco de lanzamiento 1.4 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas
manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta
gue sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x14 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x12 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x18 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x18 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 11: Mantenimiento del incremento en los pesos del
50% en discos y del 100% en balén medicinal, se seguiran utilizando
los discos de 1.4 kg y balones medicinales de 3 kg. EI método que se
aplico es trabajo en 4 series con repeticiones en descenso.
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Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 1.4 kg/

Objetivos:

N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:21 de Marzo del 201¢

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicién de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
sera el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicién de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x14 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x12 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
4X7 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:22 de Marzo del 201¢

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 3kg. Balones de basquetbol
Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de baldén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balén medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Baldn medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
4X7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:23 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Disco de lanzamiento 1.4 kg.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufiecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
4AX7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:24 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Balén Medicinal 3kg / Disco de lanzamiento 1.4 kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota
medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero
de objetos sera el perdedor.

1) Pectorales Material: Balén Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

3) Ejercicios Generales
4x7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:25 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Balon Medicinal 3 kg / Disco de lanzamiento 1.4 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas

manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta

que sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x12 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x10 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x18 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x18 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 12: Ultima semana de trabajo con mantenimiento del
incremento en los pesos del 50% en discos y del 100% en baldn
medicinal, se seguirdn utilizando los discos de 1.4 kg y balones
medicinales de 3 kg. El método que se aplico es trabajo en 4 series con
repeticiones en ascenso.
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:28 de Marzo del 2016

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 1.4 kg.

Objetivos:

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicion de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El ultimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
ser& el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicion de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x14 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x12 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
4Ax7 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:29 de Marzo del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 3kg. Balones de basquetbol

Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemoé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de balén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucion con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
4X7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:30 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Disco de lanzamientol.4 kg

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las aranas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
4AX7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos

126




N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:31 de Marzo del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balon Medicinal 3kg / Disco de lanzamiento 1.4 kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota

medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero

de objetos sera el perdedor.

1)

2)

3)

Pectorales  Material: Balon Medicinal
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

Ejercicios Generales
4AXT7 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Ceéfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:01 de Abril del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribucion: Balén Medicinal 3kg. / Disco de lanzamiento 1.4 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas
manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta
gue sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x14 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x12 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x18 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x18 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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MES DE TRABAJO NUMERO 4 (20 SESIONEYS)

Objetivo semana 13: después de 12 semanas de aplicaciéon del
programa se pretendié que se generara una mayor adaptacion a los
cambios de pesos en los implementos. Se incrementa por ultima vez los
pesos en balon medicinal terminando en 4kg y disco de lanzamiento en
2kg. EI método que se aplico es trabajo en 4 series con repeticiones en
descenso.
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Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 2 kg/

Objetivos:

N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:04 de Abril del 2016

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicién de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
sera el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicién de cangrejo,
manos y pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x16 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x14 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:05 de Abril del 2016

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 4kg. Balones de basquetbol
Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de baldén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balén medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Baldn medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:06 de Abril del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Disco de lanzamiento 2 kg.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufiecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:07 de Abril del 2016
Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Balén Medicinal 4kg / Disco de lanzamiento 2 kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota
medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero
de objetos sera el perdedor.

1) Pectorales Material: Balén Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

3) Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:08 de Abril del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Balon Medicinal 4 kg / Disco de lanzamiento 2 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas

manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta

que sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x16 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x14 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x22 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x22 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 14: Mantenimiento de la adaptacién a los cambios de
pesos en los implementos. Se mantiene el incremento designado desde
la semana 13, los pesos en balén medicinal terminando en 4kg y disco
de lanzamiento en 2kg. El método que se aplico es trabajo en 4 series
con repeticiones en ascenso.
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:11 de Abril del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 2 kg.

Objetivos:

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicion de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El ultimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
ser& el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicion de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x16 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x14 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos

136




N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:12 de Abril del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 4kg. Balones de basquetbol

Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemoé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de balén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucion con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:13 de Abril del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Disco de lanzamiento 2 kg

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las aranas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:14 de Abril del 2016
Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balon Medicinal 4kg / Disco de lanzamiento 2 kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota

medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero

de objetos sera el perdedor.

1)

2)

3)

Pectorales  Material: Balon Medicinal
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Ceéfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:15 de Abril del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribucion: Balon Medicinal 4kg. / Disco de lanzamiento 2 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas
manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefalada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta
gue sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x16 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x14 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x22 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x22 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 15: Mantenimiento de la adaptacién a los cambios de
pesos en los implementos. Se mantiene el incremento designado desde
la semana 13, los pesos en balén medicinal terminando en 4kg y disco
de lanzamiento en 2kg. El método que se aplico es trabajo en 4 series
con repeticiones en descenso.
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Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 2 kg/

Objetivos:

N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:18 de Abril del 2016

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicién de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El dltimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
sera el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicién de cangrejo,
manos y pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x16 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x14 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afos Fecha:19 de Abril del 2016

Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 4kg. Balones de basquetbol
Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de baldén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balén medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Baldn medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:20 de Abril del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Disco de lanzamiento 2 kg.

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las arafas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufiecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:21 de Abril del 2016
Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Balén Medicinal 4kg / Disco de lanzamiento 2 kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota
medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero
de objetos sera el perdedor.

1) Pectorales Material: Balén Medicinal
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

2) Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

3) Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:22 de Abril del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucidn: Balon Medicinal 4 kg / Disco de lanzamiento 2 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas

manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefialada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta

que sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x16 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x14 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x22 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balon Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x22 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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Objetivo semana 16: Mantenimiento de la adaptacién a los cambios de
pesos en los implementos. Ultima semana de utilizaciéon de los pesos
designados desde la semana 13, los pesos en balén medicinal
terminando en 4kg y disco de lanzamiento en 2kg. EI método que se
aplico es trabajo en 4 series con repeticiones en ascenso.
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:25 de Abril del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Handgrip/ Disco de lanzamiento 2 kg.

Objetivos:

El puente: Se realizaran equipos de 5 integrantes, los cuales estaran
formados en posicion de cuatro puntos, separados ligeramente uno del otro.
El ultimo de ellos pasara por debajo de todos y tomara la posicién de puente
al frente de todos. El equipo que llegue primero a la distancia determinada
ser& el ganador.

Carrera de cangrejos: Los nifios se colocan en posicion de cangrejo,
manos Yy pies sobre el suelo con el abdomen hacia arriba. El objetivo de la
actividad es transportar el mayor nimero de objetos de un lugar a otro.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Handgrip
Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s

a) 4x16 seg. Handgrip ejecucion lenta.
b) 4x14 seg. Handgrip isométrico.

Biceps Material: Disco
15-12-10-8 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Curl de Biceps con disco (ambas manos) .
b) Hammer Curl con disco (ambas manos).
c) Chest Curl con disco (ambas manos).

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio.
Descanso entre serie 35 s/ Descanso entre ejercicio 60 s.

a) Extension de Triceps (ambas manos).
b) Extension de Triceps acostados (ambas manos).

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 45 s.

a) Push up pseudo.

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo .

5 minutos

5 minutos

5 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos
10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:26 de Abril del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balén medicinal de 4kg. Balones de basquetbol

Objetivos:

Se quema la papa: Sentados formando un circulo en el suelo, el profesor tendra en
su poder una pelota y un balén medicinal. El profesor cerrara los ojos y comenzaran
en ese momento a pasar la pelota de mano en mano, mientras los alumnos dicen
"se quema la papa, se quema la papa" hasta que el maestro diga se quemoé y en el
momento en que un alumno se quede con la pelota ese sera el de la papa quemada.

Que no se te caiga el balén: Los nifios deberan estar lanzando los balones hacia
arriba y siempre atraparlo, cuando el maestro de la indicacion, deberan de cambiar
de balén con otro compafiero.

1) Pectorales Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucion con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho.
b) Lanzamiento frontal de b.m. desde el pecho en
impulso/Sentadilla.

2) Pectorales- Hombros Material: Balon medicinal
8-10-12-15repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 30 s/ Descanso entre ejercicio 60 s
(ejecucién con ambas manos)

a) Lanzamiento frontal de b.m. por detras de la cabeza.
b) Lanzamiento frontal de b.m. en impulso/Sentadilla hacia arriba.

3) Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up tradicional

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

12 minutos

12 minutos

6 minutos

10 minutos

149




N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:27 de Abril del 2016

Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucién: Disco de lanzamiento 2 kg

Objetivos:

Lagartija comelona: Todos se colocaran en 4 puntos con el abdomen hacia
abajo, caminando sobre la cancha en 4 puntos hasta que el profesor grite “Hay
viene la lagartija”, en ese momento todas las aranas (los alumnos) se haran
los dormidos acostandose en el suelo, luego a la sefial del profesor volveran a
caminar sobre la cancha.

La Telarafia: se empieza con una sola persona en el centro de la cancha, la
cual debera de tratar de atrapar a los nifios que pasen cerca de él, deben de
llegar al otro extremo de la cancha sin que los toquen, ya que al que toquen
Se unira a la persona que atrapa, hasta que no quede ningun corredor.

1)

2)

3)

4)

Flexores y extensores (antebrazo) Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de mufecas unilateral
b) Curl de mufiecas invertido unilateral

Biceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Curl de Biceps con disco unilateral
b) Spider Curl unilateral
c) 21 curl unilateral

Triceps Material: Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Extensién de Triceps superior unilateral
b) Extensién de Triceps trasera unilateral

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up militar

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

5 minutos

8 minutos

12 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:28 de Abril del 2016
Instalacién y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples
Material y su distribucion: Balon Medicinal 4kg / Disco de lanzamiento 2 kg.

Objetivos:

Hormiguitas: El objetivo de la actividad es que el nifio transporte un balén
medicinal cargandolo con la espalda y en cuatro puntos, cuidando que no se caiga
hasta llegar a otro extremo.

Hoyitos pesados: Se coloca un cesto a distancia para cada jugador, estaran
posicionados detras de una linea rayada en el suelo, luego lanzaran una pelota

medicinal intentando meterla en el cesto de algun otro compafiero.

Desalojemos la casa: Se dividira el grupo en dos equipos repartidos de manera
equitativa. Habra colocados en la cancha el mismo nimero de objetos, el objetivo
es lanzarlos al lado contrincante durante 3 minutos. El equipo con mayor nimero

de objetos sera el perdedor.

1)

2)

3)

Pectorales  Material: Balon Medicinal
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Bench Press con ambas manos
b) Cristo unilateral con disco

Pectorales-Hombros Material: Balon Medicinal y Disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento frontal con b.m. unilateral (codo alineado a
hombro)
b) Close press con ambas manos

Ejercicios Generales
4x8 repeticiones
Descanso entre serie 35 s

a) Push up de Cristos

Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Ceéfalo

3 minutos

4 minutos

3 minutos

13 minutos

12 minutos

5 minutos

10 minutos

151




N.E.E.: Sindrome de Down Edades: 8-12 afios Fecha:29 de Abril del 2016
Instalacion y caracteristicas: CAM Cancha Usos multiples

Material y su distribucion: Balon Medicinal 4kg. / Disco de lanzamiento 2 kg. ./ Handgrip
Objetivos:

Boliche extraterrestre: Se dividira el grupo en 5 equipos con el mismo nimero de
integrantes, cada equipo tendra 4 discos con los cuales trataran de tirar unas latas
colocadas a cierta distancia, gana el equipo que tire mas latas en 8 intentos.

Guiando la pelota: Tendran un balén y deberan botarlo con las palmas de ambas
manos a ritmo rapido, siguiendo el trazo indicado.

El filtro: 2 Nifios se colocan en el centro y ancho de la cancha, los demas tendran
pelotas de vinil y trataran de filtrarlas por la zona sefalada, los nifios que estén en
el centro deben de moverse en forma lateral e impedir que pasen, si llegan a
interceptar algun balén, el nifio que lo lanzo, debera de ponerse junto con ellos hasta
gue sea imposible pasar algin balén.

1) Flexoresy extensores (antebrazo) Material: Balén Medicinal,
Handgrip y disco
8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio
Descanso entre serie 45 s/ Descanso entre ejercicio 60 s

a) Lanzamiento Frontal de b.m. unilateral (Brazo extendido en
forma vertical)

Descanso entre serie 15 s/ Descanso entre ejercicio 45 s
b) 4x16 seg. Handgrip ejecucion lenta.
c) 4x14 seg. Handgrip isométrico.

d) Curl de mufiecas unilateral
e) Curl de mufiecas unilateral invertido

2) Pectorales-Hombros Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x22 seg. Levantamiento isométrico de balén medicinal.
3) Biceps Material: Balén Medicinal

8-10-12-15 repeticiones de cada ejercicio

Descanso entre serie 45 s

a) Doble Curl con balén medicinal

4) Triceps Material: Balén Medicinal
Descanso entre serie 15 s

a) 4x22 seg. Triceps isométricos con balén
Estiramiento guiado con orden:
Caudal- Céfalo

5 minutos

2minutos

3 minutos

15 minutos

5 minutos

8 minutos

5 minutos

10 minutos
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FOTOGRAFIAS
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