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Resumen

El presente estudio se enmarca en una propuesta de ejercicios generales y especiales para
el fortalecimiento muscular de los atletas discapacitados en la categoria F-56 (Lesionados
medulares) en el lanzamiento del disco en aras de incrementar los resultados deportivos. En este
sentido se utilizan los métodos de investigacion del nivel teérico y empirico; asi como métodos
estadisticos matematicos, para investigar a una poblacion de 6 atletas masculinos con
discapacidad fisico motora de lanzamiento del disco de 2017-2019. La propuesta de ejercicios
para el incremento de la fuerza muscular de atleta objetos de estudio como medio de la
preparacion fisica, accedié el aumento de los coeficientes de los niveles de la fuerza, se sustenta
sobre una base metodoldgica que permitira al entrenador planificar acertadamente el trabajo de
los diferentes tipos de preparacion, contando con los métodos, contenidos y medios para el

desarrollo de la misma.

Palabras claves: lanzamiento del disco, discapacidad fisico motora, lesionados

medulares, fuerza.
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Abstract

This study is part of a proposal for general and special exercises for muscle strengthening
of disabled athletes in the category F-56 (Spinal cord injuries) in the discus throw in order to
increase sports results. In this sense, the research methods of the theoretical and empirical level
are used; as well as mathematical statistical methods, to investigate a population of 6 male
athletes with discus throw physical motor disabilities from 2017-2019. The proposal of exercises
for the increase of the muscular force of the athlete, objects of study, as a means of physical
preparation, accessed the increase of the coefficients of the force levels, is based on a
methodological base that will allow the coach to plan the work correctly. of the different types of

preparation, counting on the methods, contents and means for its development.

Keywords:_discus throw, physical motor disability, spinal cord injury, strength

Introduccion

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (1980) (OMS) discapacidad se refiere a toda
restriccion o ausencia de la capacidad de realizar una actividad en la forma o dentro del margen

que se considera normal para un ser humano.

En el afio 2000 la misma OMS revisa la Clasificacion Internacional de 1980, bajo el
nombre de Clasificacion Internacional del Funcionamiento, de la Discapacidad y de la Salud
(C.LILF.). El objetivo principal de esta nueva clasificacion es brindar un lenguaje unificado y
estandarizado, y un marco conceptual de los estados relacionados con la salud, desde una
perspectiva mas holistica. Cabe destacar que la C.1.F. no clasifica personas, sino que describe la

situacion personal/social, de cada una.
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Desde los referentes, se concibe la discapacidad como resultado de la interaccion entre la
condicion de salud de la persona y sus factores personales, y los factores contextuales que
pueden llegar a ser facilitadores o limitadores del desarrollo de una determinada actividad o del

desenvolvimiento personal en forma de participacion.

Desde el siglo XX existe el deporte discapacitado y lo practican personas con
limitaciones fisicas, mentales o sensoriales, el desarrollo de un conjunto de actividades que
tienen como finalidad contribuir por medio del deporte a la normalizacion integral de toda
persona que sufra una limitacién fisica, sensorial y/o mental, organizadas jerarquicamente con el
fin de promover y desarrollar programas y actividades de naturaleza deportiva para las personas
con limitaciones fisicas, mentales o sensoriales, con fines competitivos, educativos, terapéuticos

0 recreativos.

El Atletismo, deporte Olimpico y Paralimpico, es una de las disciplinas emblematicas del
deporte de personas con alguna discapacidad y la que reline mas participantes y pruebas
diferentes. Esta considerado, en muchos paises, como deporte que potencia y desarrolla las
habilidades fisicas basicas, asi como las especificas de la carrera, salto y lanzamiento, sirviendo
de instrumento para desarrollar las posibilidades socio deportivas y de indole personal donde se
exige superar no solo a los adversarios sino las propias facultades individuales de los atletas en
relacion con el tiempo, la distancia o la altura en cada salida al escenario competitivo.

En la modalidad de adaptado, la discapacidad fisica esta dividida en dos grandes grupos
de personas en funcion de su minusvalia: atletas en silla de ruedas (parapléjicos y tetraplegicos)
por un lado y ambulantes por el otro. Estos dos grupos, se dividen a su vez en varios subgrupos

en funcion del grado de movilidad que conserva cada persona, asi para los ambulantes existen
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siete niveles en carreras, saltos y lanzamientos que van del T-F 40 hasta el T-F46 en las carreras
y concursos respectivamente y los de sillas de la 50 a la 58; donde la T o la F delante del nimero

indica si el atleta compite en eventos de pista (Track) o de campo (Field).

Para lograr el éxito en el lanzamiento del disco para atletas con discapacidad en sillas de
ruedas se requiere de una depurada técnica, coordinacion, concentracién, velocidad en el
movimiento, asi como la fuerza muscular que debe poseer para lograr la efectividad en el gesto

deportivo.

Dentro de los eventos de campo se distingue el lanzamiento del disco, que segun el
criterio de Ruiz (2007), Bermejo y col (2012) es una de las especialidades atléticas englobada
dentro del grupo de lanzamientos, junto con las pruebas de peso, jabalina y disco. Consiste en el
intento, por parte del atleta, de lanzar un disco estandarizado desde el interior del circulo de
lanzamiento, de un metro de radio, a la mayor distancia posible. En dicha prueba se ejecutan
complicados movimientos a alta velocidad con una alta limitacion del espacio, requiriendo
elevadas demandas fisicas y técnicas; teniendo como objetivo final lanzar el disco a la méxima
distancia, y para ello es necesario que el mismo, en el instante de su liberacion, tenga la mayor
velocidad posible; mientras se controla su trayectoria e inclinacion con la intencién de que

resulte un vuelo eficiente.

Relacionado con ello Bartlett (2000), puntualiza que en las habilidades donde el objetivo
principal es maximizar la distancia de lanzamiento, como es el caso del lanzamiento de disco, la
fuerza aplicada al objeto es de crucial importancia para incrementar su velocidad
consecuentemente, la cual dependera, en gran medida, de la fuerza rapida, destreza-habilidad-

equilibrio y relaciones tempo-espaciales.
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En relacion al entrenamiento de atletas discapacitados en el lanzamiento del disco,
existen deficiencias en la aplicacién metodologica de ejercicios, tanto generales como especiales,
que reflejen el proceso de entrenamiento en las diferentes etapas, imposibilitando un desarrollo
normal del fortalecimiento de la musculatura, segun el atleta en cuestion, y que a su vez
respondan a las necesidades competitivas, lo que limita la obtencion de mejores resultados

deportivos.

Para la realizacion de este articulo los autores establecieron como objetivo, emplear
ejercicios fisicos de caracter general y especial para el fortalecimiento de los diferentes planos
musculares de los atletas discapacitados con lesiones medulares (categoria F-56) en el

lanzamiento del disco.

La fuerza muscular como capacidad fisica.

El rendimiento deportivo es el resultado de una combinacion de factores que incluye, en
primer lugar, la capacidad del organismo para realizar determinadas acciones, aunque también
deben ser tenidas en cuenta las variables de tipo psicolégico o motivacional, asi como los
aspectos técnicos-deportivos. En todo caso, el elemento bésico es la activacion muscular, que
proporciona la fuerza y potencias necesarias para llevar a cabo determinados movimientos y

desplazamientos contra resistencias externas.

La Enciclopedia del Deporte 1 define la fuerza (force o strength en inglés) es lo que
modifica el estado de reposo o0 de movimiento de la materia (Knutten y Komi, 2003). La fuerza,
al igual que la velocidad, es producida por el musculo esquelético, pardmetros que dependen de

la mecanica muscular y de las dimensiones de la carga externa (Bosco, 2000).
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La contraccion muscular se produce porque cada muasculo posee una cantidad
determinada de unidades motoras que estan controladas por las correspondientes terminaciones
nerviosas, de tal manera que cuando una sefial del cerebro es enviada a las fibras musculares

éstas se contraen y posteriormente se relajan (Bosco, 2000).

En la literatura especializada aparecen un conjunto de conceptos que permiten definir esta
capacidad motora con el apoyo de diferentes ciencias y siguiendo determinadas direcciones
metodoldgicas dentro de estos conceptos, se tiene: Grosser y Zimmermann (1991) plantean que
la fuerza en el deporte es la capacidad de superar resistencias y contrarrestarlas por medio de la
accion muscular, de igual forma se pronuncian Kuznetsov (1981) y Matveev (1983). Vittori,
(1988) explica que " la fuerza muscular es la cualidad fisica fundamental de la motricidad del
hombre, causa del desplazamiento de los cuerpos y de la velocidad que se les quiere hacer

adquirir.

Por ello, debe ser considerada como la verdadera cualidad fisica, pura, de base." Mientras
que Gonzélez y Gorostciaga (1995) la valoran como la capacidad de producir tension que tiene el
musculo al activarse o, como se entiende habitualmente, al contraerse”. De forma similar la
abordan Siff y Verkhoshansky (1998) y Stone (2005) cuando la definen como la habilidad para

producir tension.

Los autores comparten el criterio de autores como Grosser y Zimmermann, Kuznetsov,
Matvéev, Vittori, Siff, y Verkhoshansky y Stone quienes vinculan el concepto de fuerza a la
generacién de una tension. Partiendo del criterio de que cuando un musculo se contrae genera

una tension gque se opone a una resistencia externa e inclusive interna; el grado y la calidad de la
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contraccion dependen de multiples factores y varian en dependencia de la actividad deportiva

practicada y de la experiencia motriz del individuo.

Métodos de entrenamiento para el desarrollo de la fuerza muscular.

Muchos autores ven los métodos como la forma de empleo de los medios y las técnicas
con el fin de cumplimentar las tareas de la preparacion deportiva.

Para Ortega (2015), los métodos son las formas interrelacionadas de trabajo entre el
entrenador y los deportistas para dar cumplimiento a las tareas planteadas, estos poseen categoria
pedagogica universal, por lo que se hace necesario para su estudio, partir de una clasificacion y
la més real esté en relacion a la direccion de la carga que queramos aplicar.

Nufiez (2014), es del criterio de que los métodos de entrenamiento para el desarrollo de la
fuerza muscular se caracterizan por un alto grado de influencia fisiol6gica y psicoldgica por la
sistematica estructuracion de las cargas fisicas, pero teniendo en cuenta la particularidad de sus
influencias y estructuracion, los métodos se diferencian unos de otros.

Matvéev (1977), plantea que el método volitivo es considerado como un método auxiliar
y se caracteriza por la tension volitiva de los musculos en los regimenes de entrenamiento
estatico y dindmico, con distintos niveles de esfuerzos, fundamentalmente en el maximo.

Este autor al referirse a los métodos intensificados describe su importancia en el
perfeccionamiento de las aptitudes propiamente de la fuerza muscular del deportista lo cual
desempefia la superacion sistematica de las cargas fisicas, los que adquieren una movilizacién
méaxima de sus posibilidades de fuerza muscular, es decir, recargas que dificultan los
movimientos corporales con la fuerza igual o casi igual a la fuerza maxima que es capaz de

revelar el deportista en un estado del grado de preparacion.
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Poblacion y muestra

El estudio se realiza en la provincia de Granma, sobre la poblacién de 6 atletas

masculinos de lanzamiento de disco con discapacidad fisico motora, que constituye la muestra de

atletas estudiados.

Para el desarrollo de la investigacion se utilizaron los siguientes métodos cientificos:

como teoricos se emplearon el histérico-16gico, analisis-sintesis y el inductivo-deductivo; como

empiricos, analisis documental, observacién y medicion; y las técnicas de investigacion

entrevista, encuesta y estadisticas.

Andlisis y discusion de los resultados

Propuesta de ejercicios fisicos generales y especiales

Obijetivos generales

1. Contribuir al incremento sistematico de los resultados competitivos.

2. Estimular a través del logro de marcas superiores, aptitudes fisicas y

espirituales en el deportista que favorezcan la formacion integral de su personalidad.

3. Incrementar el desarrollo fisico general y multifacético.

4. Asegurar y mejorar el desarrollo fisico especifico acorde con las

necesidades de las actividades competitivas practicadas.

5. Incrementar el nivel de preparacion general y especial.

Los atletas deben ser capaces de:
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>

Realizar correctamente los ejercicios fisicos generales y especiales que

sustenta la preparacion de la fuerza del lanzador en correspondencia con sus

especificidades.

>

Demostrar un nivel de preparacion fisica tal que les permita alcanzar,

resultados superiores en las pruebas normadas para evaluar la preparacion fisica al

concluir el macrociclo de entrenamiento anual.

Tabla 1.
Categoria EPFG EPFE EPC Métodos
F-56 3/8 rep. 213; 2/3; Triceps Repeticiones
o122 . )
Frecuencia Biceps Estandar
3/semana Frecuencia L
Fza Repeticion
3/semana i )
acostado estandar continuo
Enfasis en . )
Empuje Estandar a
ejercicios ]
por delante intervalos
especificos de
Lanz. Disco
> Estos tipos de ejercicios se pueden corresponder a esta categoria de

acuerdo a su discapacidad.
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Imagen 1.

Propuesta de ejercicios generales
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Imagen 2.

Ejercicios especiales
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Conclusiones

1. Los entrenadores o técnicos responsabilizados con el entrenamiento de
atletas discapacitados motores lesionados medulares (categoria F-56) en el lanzamiento
del disco, carecen de una documentacion donde estén implicito ejercicios dirigidos a la
preparacion fisica general y especial que conlleven al fortalecimiento de dichos atletas,
que les permita enfrentar de forma coherente el proceso de formacion deportiva y

responda a las necesidades de cada uno de ellos.

2. Los ejercicios emitidos de la preparacion fisica general y especial para el
fortalecimiento de los atletas discapacitados motores motivo de la investigacion, se
sustenta sobre una base metodoldgica que permitira al entrenador planificar
acertadamente el trabajo de los diferentes tipos de preparacion, contando con los

métodos, contenidos y medios para el desarrollo de la misma.

3. El nivel de satisfaccion de estos atletas para con la vida es palpable debido
a que se consideran personas Utiles y que pueden ayudar al crecimiento social de su

localidad
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