
2.3.2 Metodología 

Como hemos comentado anteriormente, es muy importante a la hora de 

trabajar con personas con síndrome de Down utilizar en la medida de lo posible 

rutinas que hagan más fácil y anticipable cualquier trabajo. Por este motivo es 

muy valioso crear unas rutinas o protocolos de actuación que sirvan para 

automatizar diferentes tareas que se produzcan siempre en nuestras sesiones. 

Estas pueden ser la entrada a las instalaciones, transporte del material, los 

vestuarios, el cambio de ropa, las duchas (en natación), la entrada a las pistas, 

la entrada a la piscina (en natación), la información inicial, el calentamiento, el 

comienzo de la actividad y por último la vuelta a la calma. 

El hecho de crear unos protocolos que poder aprender para realizar estas 

tareas facilitará en gran medida el trabajo de los responsables. Dejará más 

tiempo para centrarnos en otros temas propios de la sesión o deporte que 

estemos trabajando y dotará al deportista de unos hábitos aprendidos útiles 

para su vida diaria. 

La entrada a las instalaciones recoge el proceso que seguimos desde que 

recogemos a los deportistas que llegan acompañados de sus padres hasta que 

llegamos a la zona en donde desarrollemos nuestra actividad. Este momento 

cobra importancia si hay un camino que seguir exterior o rebuscado (pasillos) 

entre una y otra zona. En el caso de polideportivos o piscinas en los que la 

recogida se efectúa dentro de la misma instalación el proceso se facilita mucho. 

El transporte del material persigue el objetivo de que los usuarios se 

responsabilicen del material que están utilizando, lo reconozcan y participen 

activamente en la totalidad de la sesión. Hemos observado que el hecho de 

que cada día unos cuantos estén encargados de transportar y recoger el 

material es un factor más de motivación para la participación en la clase. Por 

este motivo es recomendable que cada participante se responsabilice en algún 

momento del material transportándolo y dejándolo en su lugar para el posterior 

trabajo y al acabar recogerlo y volverlo a guardar. 

En el caso de los vestuarios, lo ideal en poder utilizar siempre los mismos. 

Uno para chicas y otro para chicos. Esto constituye una herramienta más de 

autonomía y organización a la hora de programar las clases ya que en el 

vestuario se van a desarrollar todos los procesos preparatorios para la sesión. 

Estos son ir al baño, lavarnos cara y manos, dejar el material propio guardado, 



utilizar las taquillas, cambiarse de ropa y prepararse para comenzar la sesión o 

para marcharnos otra vez a casa tras acabar. 

El cambio de ropa merece una mención aparte ya que es un tema muy 

importante en cuanto a autonomía se refiere. En los deportes de pista es 

conveniente que el deportista se cambie de ropa en el vestuario y no utilice la 

que lleva puesta para la sesión. Esta medida constituye una manera de 

identificar el momento de comienzo de la actividad. Además con el tiempo 

facilita la acción propia del cambio en los chicos y chicas tanto al empezar la 

actividad como al acabarla y constituye también un importante mecanismo de 

concienciación sobre la higiene personal. En el caso de la natación todo este 

proceso se ve alargado ya que hay más ropa que quitar por lo que la necesidad 

de una rutina que agilice el proceso cobra especial importancia. 

El caso de la ducha  en natación es una rutina evidente dentro de la 

actividad como la que seguiríamos cualquiera. Antes y después de meternos 

en la piscina hay que pasar por la ducha. 

La entrada a las pistas o a la piscina es conveniente hacerla siempre por 

el mismo sitio persiguiendo así que los chicos se aprendan el camino y cada 

vez lo recorramos más rápido. Haciendo esto los chicos aprenderán por donde 

entrar, donde debemos parar para calentar, donde está el baño, donde el 

material, que pista es la nuestra, etc. 



La información inicial es un tema de vital importancia. Es importante que 

antes de comenzar cada sesión dediquemos un momento a la reflexión inicial. 

Aquí podemos centrar la actividad, recordar el deporte que estamos haciendo o 

el que vamos a comenzar, repasar los aspectos que hemos ido trabajando, 

enumerar los elementos que estamos manipulando y observando en el deporte 

que nos ocupa y comenzar el calentamiento. Es conveniente que todos 

estemos sentados en un sitio seleccionado de antemano, que será siempre el 

mismo y que esté alejado de cualquier cosa que pueda despistarnos. Para esta 

rutina es muy útil el método de hacer preguntas, es decir repasar los aspectos 

que queramos a modo de entrevista con los chicos, por ejemplo. ¿Qué deporte 

estábamos haciendo el otro día?, ¿Cómo se llama el que se pone en la 

portería? ¿Cuándo nos hacen un pase, con cuantas manos cogemos el 

balón?... De esta manera el monitor puede repasar de manera sencilla los 

aspectos más relevantes que considere necesarios de la sesión y valorar el 

estado en el que se encuentran los deportistas. 

El calentamiento es una rutina muy rica en cuanto a elementos deportivos 

y organizativos. Conviene que siempre lo comencemos desde el mismo sitio 

para que los deportistas identifiquen el momento de calentamiento. Debe ser 

una actividad completa pero sencilla atendiendo al deporte que vayamos a 

practicar. Utilizaremos siempre ejercicios similares para que los usuarios los 

vayan conociendo y los ejecuten solos. En el caso de deportes de equipo 



hemos diferenciado dos partes. Una primera de carrera con ejercicios de 

movilidad articular y una segunda de ejercicios estáticos de articulaciones 

cadera y cuello.  

Es interesante si la edad de los deportistas lo permite, que nombremos 

cada día un responsable de calentamiento que se encargue de encabezarlo y 

lo comande con ayuda del monitor. Este sencillo gesto incrementa mucho la 

motivación de los chicos en cuanto al aprendizaje de los elementos que 

componen el calentamiento y su realización, y dota, a su vez, de gran 

importancia a este apartado dentro de la sesión. 

El comienzo de la actividad está muy relacionado a nivel organizativo con 

la información inicial. Es el momento en el que se va a informar a los 

deportistas de lo que vamos a hacer en la sesión y proponemos la primera 

tarea. Como hemos comentado en otros apartados es muy importante en la 

explicación hacer referencia al QUÉ vamos a hacer, CÓMO debemos hacerlo y 

DÓNDE  lo vamos a realizar. Dejando bien claros estos aspectos la tarea va a 

estar bastante clara.  

Tenemos que tener en cuenta que los juegos y tareas que propongamos 

deben ser sencillos en cuanto a elementos en juego. Esto es, ni mucho 

material, ni demasiadas reglas, ni excesivas limitaciones. Debemos comenzar 

con estructuras muy simples que podremos ir complicando sobre la misma 

base una vez que ésta esté bien asentada. Por lo tanto no es ninguna locura 

que una misma tarea ocupe una gran parte de la sesión si ésta va 

diversificándose en cuanto a variantes y elementos en juego y los deportistas 

van asimilando todos sus aspectos.  

 

 

 

 



Progresión del juego básico al específico  

La vuelta a la calma es otro momento de gran importancia dentro de la 

sesión. Tras haber realizado todas las tareas, corrido y jugado por el campo, es 

el momento de relajarse, estirar los músculos y crear un ambiente distendido 

en el que comentar la sesión con los deportistas. Al igual que en el 

calentamiento es positivo utilizar siempre los mismos estiramientos dentro de 

un número razonablemente amplio. De esta manera los chicos conocerán ya lo 

que deben hacer y perderemos poco tiempo en corregir posiciones. 

Como ejemplo de protocolos de actuación puede servir el siguiente cuadro 



SITUACIÓN PROTOCOLO 

Entrada a las 
instalaciones 

Esperar en el punto de recogida y desplazarnos 
hacia la zona deportiva todos juntos de forma 
ordenada. 

Transporte del material Repartir el material responsabilizándonos cada uno 
de lo que cogemos y cuidando de que no se pierda. 
Al empezar dejar nuestras cosas en las taquillas o 
perchas, ir al baño, cambiarnos de ropa y 
prepararnos para salir. Los vestuarios 
Al terminar lavarnos la cara y las manos con agua y 
jabón, cambiarnos de ropa, recoger las nuestras 
cosas y prepararnos para salir. 

El cambio de ropa Dejamos el abrigo, quitamos los zapatos, pantalones, 
sudadera y camiseta y ponemos ropa deportiva. 

Las duchas 
En el caso de la piscina pasamos siempre antes y 
después de bañarnos por la ducha. Nos mojamos 
bien el cuerpo, brazos, piernas y cabeza. 

La entrada a las pistas 
Salimos del vestuario y ordenadamente (en fila según 
la edad) vamos a la zona de información para 
sentarnos y empezar cuanto antes. 

La entrada a la piscina 

Dejemos toallas y chanclas en su sitio y nos situamos 
en la zona de entrada determinada por el monitor. Allí 
escuchamos sentados o agarrados en el bordillo la 
información inicial. 

Información inicial 

Sentados todos juntos repasaremos lo que estamos 
haciendo y los elementos que el monitor estime 
oportunos. Estos pueden ser ¿A que deporte 
estamos jugando? O ¿Qué es lo primero que 
debemos hacer antes de practicar un deporte? Para 
introducir el calentamiento 

Calentamiento 

Siempre comenzaremos desde un mismo punto.  
Empezamos de abajo hacia arriba moviendo piernas 
tronco y brazos en trote suave siguiendo las líneas 
de un medio campo.. 
Realizamos uno o dos sprints en las diagonales del 
mediocampo. 
En círculo hacemos movimientos articulares de 
tobillos, rodillas, cadera, hombros codos, muñecas y 
en especial el cuello. 

Comienzo de la 
actividad 

Explicamos en la zona de información lo que vamos 
a hacer hoy contextualizando en la tarea el QUÉ, 
CÓMO Y DÓNDE. 

Vuelta a la calma 

Recogemos el material tras la última tarea y nos 
disponemos en círculo sentados en el suelo.  
Realizamos estiramientos de gemelos, isquiotibiales, 
cuadriceps, bíceps, triceps y espalda. 
Reflexión general con los deportistas mientras 
estiramos. ¿Se lo han pasado bien? ¿Se han portado 
bien? ¿Qué es lo que más les ha gustado?... 

Protocolos de actuación 
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