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RESUMEN:
La investigacion parte de las insuficiencias
detectadas en el proceso de preparacion
de la fuerza, en el Baloncesto en silla de
rueda, extremidades superiores y espalda
superior, esta es determinante en la
efectividad del tiro al aro y la brazada en
el juego. Tiene como objetivo disefiar un
sistema  de ejercicios para el
entrenamiento de la fuerza en el tren
superior de atletas en el Baloncesto en
silla de rueda del club inclusivo ESPOCH
y el club los Andes de la ciudad de
Riobamba. Con la aplicacion de los
diferentes métodos del nivel empirico, la
encuesta, la observacion; asi como los
tedricos analitico- sintético, inductivo-
deductivo, entre otros que permitieron
estado en

determinar el que se

Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

encontraba el nivel de preparacion de los
atletas en cuanto a la fuerza de los brazos
y espalda, al mismo tiempo los
fundamentos tedricos que sustentan el
sistema de ejercicios. Brinda un soporte
metodoldégico que permitrd a los
entrenadores redimensionar los pasos a
seguir en la determinacion de los objetivos
para la etapa, programacion de la
direccion del entrenamiento, seleccion de
ejercicios integrados, asi como el control
de la carga.

Palabras clave: preparacion especial,

fuerza, preparacion fisica.

SUMMARY:
The

inadequacies detected in the process of

investigation leaves of the

preparation of the force, in the Basketball

in wheel seats, superior extremities and
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superior back, this it is decisive in the
effectiveness of the shot to the hoop and
the stroke in the game. He/she has as
objective to design a system of exercises
for the training of the force in the superior
train of athletes in the Basketball in seats
of wheel of the inclusive club ESPOCH
and the club you Walk them of the city of
Riobamba. With the application of the
different methods of the empiric level the
survey, the observation as well as the

theoretical ones analytic - synthetic,
inductive - deductive among others they
allowed to determine the state in that
he/she was the level of the athletes'
preparation at the same time as for the
force of the arms and back to determine
the theoretical foundations that sustain the
system of exercises. It offers a
methodological support that will allow the
redimensionar

trainers the steps to

continue in the determination of the
objectives for the stage, programming of
the address of training, selection of
integrated exercises, as well as the control
of the load of training.

Key words: special preparation, forces,

physical preparation.

INTRODUCCION

Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

El deporte adaptado comienza a dar sus
primeros pasos hacia finales de la
primera guerra mundial, pero no es hasta
la segunda guerra que empieza a tomar
auge en este periodo. Ludwing Guttman
en el afio de 1944 emplea
Stoke

complemento de los

terapias en

hospital Mandeville como
tratamientos
médicos, las cuales permitian una mejor
recuperacion de los lesionados de guerra.
En 1960 se

olimpiadas de minusvalidos y con ello la

realizan las primeras
introduccién de las practicas deportivas,

regulares, entrenamientos sistematicos.

Notandose que aquellas personas con
discapacidad que practicaban deportes se
insertaban con mayor facilidad a la

sociedad siendo este un elemento
importante, el deporte como integrador de
los seres humanos a las comunidades y
los diferentes contextos. reviste
importancia la presente investigacion en el
ambito de la preparacion fisica,
psicolégica y social del discapacitado, ella
fue realizada con los atletas del club
inclusivo ESPOCH vy el club los andes de
Riobamba, en el

2017-septiembre 2018.

periodo septiembre
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Su objetivo, fue analizar la influencia del
ejercicio fisico en el fortalecimiento de la
fuerza de brazo y el torso superior, en
mejoramiento del lanzamiento al aro y la
brazada en la silla de rueda de los atletas
parapléjicos del club inclusivo ESPOCH y
el club los Andes de la ciudad de
Riobamba, para poder de este modo
mediante la practica del ejercicio fisico
mejorar el lanzamiento al aro y la brazada
en la silla de rueda de los atletas del club
inclusivo ESPOCH vy el club los Andes de
la ciudad de Riobamba, para ello se
elabora un plan de ejercicios fisicos
DESARROLLO

La preparacion del deportista

El caracter complejo y multidisciplinar del
entrenamiento deportivo, ha

proporcionado su definicibn  desde

diferentes puntos de vistas “...bioldgico,

fisiolégico y pedagogico...” de acuerdo
(Dias, 2010, p. 23) “...la forma

fundamental

con,
de poner en practica la
preparacion del deportista, esto sobre la
base de la organizacion pedagodgica y
los medios,

aplicacion sistémica de

procedimientos en funcion de dirigir la

evolucion de los atletas...” Matviev,
(citado en Diaz, 2010, p.24).
Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

Por su parte, Rosales (2018) refiere que

es: El proceso de larga duracion
planificado y organizado de acuerdo con
leyes y principios, que garantice el
adecuado desarrollo de las capacidades
fisicas, de educacion motora, intelectual,
moral y psicoldgica y social, que responda
al proceso y formacion de la forma

deportiva en concordancia con las
exigencias de la competencia deportiva
dada. (p.15)

Estos autores coinciden en cuanto a la
acomodacion progresiva del organismo
humano a altos niveles de rendimiento
deportivo. En ellos estan presentes
elementos que permiten reconocer los
fundamentales de la

tres niveles

preparacion del deportista nivel de
preparacion fisica, psicolégica y técnico
tactica los cuales son significativamente
interdependientes para lograr la
optimizacién del proceso de preparacion
atlética.

Un elemento central, en el entrenamiento
deportivo es la preparacion fisica, de
acuerdo con las fuentes consultadas en
diferentes momentos del estudio del tema.
Es un componente que precisa de un
estudio profundo ya que constituye la

base sobre la que se erige la actividad
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deportiva. Ello es posible al asegurar el
desarrollo de las destrezas, habilidades
necesarias para el logro del rendimiento
deportivo.

Platonov, (citado en Diaz 2010) puntualiza
en cuanto a la importancia de su estudio
para la actividad deportiva: “(...). Es un
complejisimo problema que reclama el
juicio mas racional apoyado en los
principios aprobados por la investigacion
en el campo de las actividades fisico-
deportivas. Una ejercitacion consciente y
voluntaria con objetivos bien definidos...”
(p.29)

Se concuerda con la idea anterior, puesto
que el trabajo con la preparacién fisica
tiene que ser bien planificado para que
pueda sustentar el resto de los
componentes del entrenamiento deportivo
de forma adecuada.

En cuanto a la preparacion fisica en el
G. A

(2010): “...se orienta no solo a soportar

baloncesto de acuerdo con Diaz,
las demandas energéticas de la

competencia. Ademas hay que
considerar, como sirven de soporte a la
asimilacion de las habilidades y permiten
la libertad del pensamiento para enfrentar
las situaciones, sin las limitaciones que

impone la fatiga...” (p.29)

Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

Como se sabe la preparacion fisica se
sustenta en dos clasificaciones de las
capacidades (coordinativas y
condicionales) importante para poder
lograr los resultados esperados en cuanto
al desarrollo de las mismas.

En el caso que

nos ocupa las

condicionales (Resistencia, velocidad,
flexibilidad y fuerza), que de acuerdo con
Cortegaza, F. L. (2003): “...son aquellas
particularidades  individuales de la
personalidad que, al mismo tiempo, son
condiciones para realizar con éxito una
actividad dada y revelan las diferencias en
el dominio de los conocimientos,
habilidades y héabitos necesarios para
ella...” (p.3).

De acuerdo Limonta

con (2019):

“Garantizan un alto nivel de las

actividades de todos los d&rganos vy

sistemas del organismo, produce el
desarrollo de las cualidades morales y
volitivas del atleta 'y enriquece
considerablemente los diferentes habitos
motores, y su tarea fundamental es

alcanzar una elevada capacidad de

trabajo del organismo...” (p.32), aspectos
con los cuales se concuerda por su vision
holistica indispensable para alcanzar las

metas propuestas.
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El baloncesto. Pecualiridades del
baloncesto en silla de ruedas

El baloncesto convencional es un deporte
de naturaleza dinamica y en particular el
que se realiza en silla de ruedas es un
deporte regido por las mismas reglas de la
Internacional de Baloncesto
(F.1.B.A),

adaptaciones que con llevan su practica

Federacion
Asociado incluyendo las
en la silla los atletas son clasificado por
tipo de discapacidad y el grado de las
mismas, un equipo en cancha no puede
pasarse de los 14 puntos segun el grado
de la lesion, estas tienen un puntaje que
vadelad4pb.

Desde el punto de vistas de las acciones
de juego en el baloncesto en silla de
rueda se complejiza a un mas dado que el
deportista

para responder a las

condiciones espacio temporales (la
ubicacion que ocupas en el terreno los
contrarios, los compafieros y la pelota)
solo depende desde el punto de vista
motor de sus manos y el tren superior.

Estas caracteristicas del baloncesto en
silla hacen que el entrenamiento de estos
atletas se complejice y requiera de una
vision holistica e integradora en su

preparacion desde los componentes

técnico- tactica, fisico y psicologico.

Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

Estos componentes que tienen un alto
nivel de interdependencia y

condicionamiento también son
indispensables para el entrenamiento del
baloncesto en silla de rueda, no obstante
en el presente estudio para darle
cumplimiento de su objetivo analizaremos
la preparacion fisica y en especifico la
fuerza de brazo y espalda para mejorar el
desempefio de los baloncestistas en el
tiro al aro y la remada.

La preparacion fisica tiene dos etapas
fundamentales la general y la especifica,
esta Ultima se caracteriza por el nivel de
detalle en el trabajo con las capacidades
motoras propios en este caso del
baloncesto silla de rueda, ejercicios y
movimientos espacio temporales
relacionados con los tiros al aro, pases y
remadas en los cuales intervienen los
grupos musculares del tren superior.

La preparacion fisica general se entiende
como el perfeccionamiento de todas las
capacidades motoras en un
basquetbolistas para el desarrollo optimo
del rendimiento fisico de manera holistica
y las funciones soméaticas y motoras del
organismo, es la base para la preparacion

fisica especial.
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De acuerdo con Diaz (2010), Ila

preparacion  fisica general en el
baloncesto se caracteriza por: “...crear las
condiciones idoneas basicas, para que el
organismo no sufra debido a exigencias
que excedan sus posibilidades cuando
tenga que hacer uso de determinado
sistema energético ante situaciones
variables e intensas que impone el juego
moderno...” (p.32).
Consideraciones importantes, mas si
tenemos en cuenta que el baloncesto en
silla de rueda todo el trabajo se realiza
con las manos desde el desplazamiento
en el area de juego como en el juego
mismo.

Propuesta de ejercicios para el
desarrollo de la fuerza de brazo y
espalda en el desempefio del
baloncestista en silla de rueda

Es sumamente importante tener presente
en cualquier propuesta de ejercicios los
medios de los cuales se vale el deportista
o entrenador para su desarrollo. Medios
de entrenamientos: son el conjunto de
actividades (ejercicios) que realizan los
jugadores para alcanzar los objetivos
previstos en la planificacién. Los medios
estan formados, fundamentalmente, por

los ejercicios fisicos que se realizan en los

Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

entrenamientos y la competicion. (Freyre,
V. Fy Fernandez P. A. 2009, p.4)

Se reconocen dos tipos fundamentales de
medios de entrenamiento (medios basicos
y especifico) de acuerdo con estos

mismos autores: ..los medios
especificos, aquellos que se desarrollan
en un contexto semejante al de la
competicién, y los medios bésicos, todos
aquellos que se desarrollan en
condiciones ajenas a las propias de la
competicién...” (p.4)

En este sentido Vargas, (2013) los

ejercicios: “Son elementos de la
estructura, factores de la carga y medios
principales del entrenamiento, que
imponen al deportista diversas demandas
funcionales 'y estructurales y en
consecuencia influyen en diverso grado
en la formacién del rendimiento deportivo
de alto nivel”. (p.130).

Se coincide con la autora ya que son
considerados por la literatura cientifica en
el tema del entrenamiento deportivo y la
educacion fisica como los elementos que
propician cumplir con los objetivos
propuestos en cuanto al logro deportivo y
de preparacion fisica.

Autores como Matveiev, Harre y Colli,

(citado en Diaz 2010) coinciden en
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clasificarlos en ejercicios competitivos,
generales y especiales preparatorios,
especiales, los cuales siempre redundan

en la preparacion del deportista en

deportes tanto individuales como
colectivos.
Metodologia

Los ejercicios son aplicados al 100% de la

poblacion estudiada: 12 atletas
discapacitados que pertenecen al club
inclusivo ESPOCH vy el club los Andes de
la ciudad de Riobamba.
Los ejercicios se realizaran durante tres
semanas en el periodo preparatorio en la
etapa de preparacion fisica general, con
una frecuencia de tres dias de forma
alterna ordenados de acuerdo con el
grado de dificultad. Los mismos se
describen a partir de su nombre, objetivo
principal, muasculos que trabajan y se
toman en cuenta para su realizacion las
sugerencias metodolégicas.
Recomendaciones metodoldgicas para su
realizacion
e Realizar prueba de resultado maximo
en cada uno de los ejercicios para
determinar los porcientos de trabajo.

e Inspirar al iniciar y espirar finalizar cada

e El trabajo localizado debe estar dirigido
a un grupo muscular.
e Una buena relacion trabajo descanso

durante la realizacion de los ejercicios.

e Las cargas deben ser ligeras vy
aumentar progresivamente.

e Trabajar siempre con la espalda
erguida.

e Mantener la vista al frente.

e Realizar un buen calentamiento para
evitar lesiones musculares.

El jugador de baloncesto en silla de rueda

debe hacer una musculacion dinamica, es

decir, utilizar pesos ligeros de manera que

pueda hacer varias repeticiones de un

ejercicio de forma dindmica (fuerza +

velocidad).

Andlisis e interpretacién de los

resultados

Grupo de ejercicios para los

antebrazos

Ejercicio # 1

Antebrazos apoyados en los muslos en

posicion sentados, agarre de la barra en

supinacion, flexionar las mufiecas desde

la posicion de extension pasiva.

Mduasculos que trabajan: palmar mayor,

palmar cubital

menor, anterior y los

movimiento. flexores profundos y superficiales de los
e Hacer esfuerzos intensos breves. dedos.
Frecuencia Trimestral RNPS: 2053 ISSN 1819-4028 148
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Ejercicio # 2

Antebrazos apoyados en los muslos en
posicion sentado agarre de la barra en
pronacion, flexionar las mufecas des la

posicion de extension pasiva.

Musculos que trabajan: primer radial
externo, segundo radical externo,
extensor propio de mefique, primer

mefiique, segundo racial.

Ejercicio # 3

Desde posicion sentado, los brazos en
posicion de lanzamiento basico, con una
banda elastica agarrada en el dedo medio
de la mano de lanzar y sujetada en el
espaldar de la silla, realizar lanzamientos
(técnica correcta).

Musculos que trabajan: palmar mayor y
menor, cubital anterior, los flexores
profundos y superficiales de los dedos,
triceps, entre otros.

Grupo de ejercicios para los brazos
Ejercicio # 1

Extensiones de triceps con barra desde
posicion sentada, realizar el movimiento
con las manos en pronacion los codos en
alineacion con el cuerpo, de 10 a 15
repeticiones.

Musculos que trabajan: triceps (basto
interno y externo) y anconeo.

Ejercicio # 2

Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

Extensiones de triceps con polea alta

desde posicion sentada, realizar el
movimiento con las manos en pronacion
los codos en alineacién con el cuerpo, de
10 a 15 repeticiones.

Mduasculos que trabajan: triceps (basto
interno, externo y porcién larga).

Ejercicio # 3

Extensiones de triceps con polea alta
posicidn sentada variante de espalda al
aparato, halando de atras hacia delante
brazos en paralelo extenderlos
completamente, de 10 a 15 repeticiones.
Mduasculos que trabajan: triceps (basto
interno y externo y) y anconeo

Ejercicio # 4

Press Francés en banco plano, estirado
en plano horizontal agarre de la barra en
pronacién, extension de los codos desde
la frente procurando no separarlos, de 10
a 15 repeticiones.

Muasculos que trabajan: triceps (basto
interno y porcion larga).

Ejercicio #5

Triceps con barra en posicion sentada
sentado, barra sostenida por detras de la
nuca, manos en pronacion de 10 a 15
repeticiones.

Mduasculos que trabajan: triceps (basto

interno, externo y porcién larga).
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Grupo de ejercicios para la espalda
Ejercicio # 1

Polea al pecho en posicidon sentada barra
cogida en pronacion, manos separadas
inspirar y tirar de la barra hasta la
horquilla esternal ensanchando el pecho y
llevando los codos hacia atras. Espiral al
de 10 a 15

final del movimiento,

repeticiones.

Musculos que trabajan dorsal ancho,
trapecio, romboide, biceps braquial
anterior.

Ejercicio # 2

Polea trasnuca sentado de al aparato,
inspirar y tirar de la barra hasta la nuca,
manos en pronacion separada de 10 a 15
repeticiones.

Musculo que trabajan redondo mayor,

romboide, dorsal ancho vy braquial
anterior.

Ejercicio # 3

Pull- over con polea alta, brazos
extendidos

Sentado, de cara al aparato barra cogida
en pronacion, brazos extendidos manos
separada a la anchura de los hombros,
espalda fija y la banda abdominal
contraida, inspirar y llevar la barra hasta
los muslos y regresar suavemente a la

posicion inicial, de 10 a 15 repeticiones.

Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

Ejercicio # 4
Remo con polea baja, sentado de frente al
aparato, troco recto agarre con pronacion
a la anchura de los hombros, inspirar
llevar el implemento a la base del
esternon, tirando los codos hacia atras lo
mas lejos posible. Espirar al final del
movimiento y regresar suavemente a la
posicion inicial, de 10 a 15 repeticiones.
Aplicacion de las actividades
Después de aplicado el sistema de
ejercicios disefiados para el trabajo de
diferentes grupos musculares de brazos y
espalda, se pudo constatar el avance
alcanzado por los atletas discapacitados
de baloncesto en silla de rueda en cuanto
a los niveles de fuerza en los diferentes
ejercicios que permitiran mejorar la
efectividad del tiro al aro y la brazada en
el juego.
e En cuanto a la contrastacion de la
prueba inicial y final de peso maximo
en cada uno de los ejercicios
realizados, se pudo comprobar que en
grupo para antebrazos, los atletas de
baloncesto silla de rueda lograron
como promedio cinco (5) kilogramos de
fuerza mas que en la prueba inicial.
¢ Al analizar la manifestacion de la fuerza

en cuanto a los ejercicios de brazos se
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constaté que los atletas discapacitados

de baloncesto en silla de rueda
mejoraron cinco (5) kilogramos y medio
mas en la prueba final en contraste con
la inicial, por lo que se corrobora la
pertinencia de la propuesta.

e Por ultimo se pudo comprobar que en
la contrastacion de la prueba final con
referencia a la inicia el grupo de
ejercicios para la espalda desde el
punto de vista cuantitativo se alcanzé
como promedio diez (10) kilogramos
mas lo cual demostré la importancia,
pertinencia y valides de la propuesta de
ejercicios aplicada a los atletas de
baloncesto en silla de rueda.

e Desde el punto de vista cualitativo se
pudo constatar en cuanto a los

conocimientos que tienen los atletas

discapacitados, referidos a la
importancia de la preparacién fisica
como base para la efectividad, de los
tiros al aro y al desplazamiento en las
acciones de juego, que en la encuesta
lo encontraron

inicial solo en 40%

importante, aspecto que cambio
después de aplicada la propuesta. El
100% de los encuestados corroboro la

importancia de de la preparacion fisica,

Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

a partir de su desempefio en los
entrenamientos.
CONCLUSIONES
A partir de los resultados obtenidos con la
aplicacion de la propuesta se arribé a las
siguientes conclusiones:
El andlisis de los sustentos tedricos y
metodoldgicos aportados por la
bibliografia revisada sobre el tema del
entrenamiento de fuerza y la preparacion
fisica general

para el deportista,

permitieron diseflar la propuesta de
ejercicios para los diferentes planos
musculares de brazo y espalda de los
atletas de baloncesto de silla de rueda.

El resultado del diagnéstico realizado en
la investigacidbn permiti6 conocer la
existencia de insuficiencias en el orden
de la preparacion fisica general, que no
contribuian a un desempefio efectivo en
cuanto a los tiros al aro y la arrancada en
los atletas de baloncesto silla de rueda
objetos de la propuesta.

La contrastacion de las pruebas de peso
maximo y la encuesta inicial y final,
permitieron corroborar que mejoraron los
niveles de fuerza en los diferentes grupos
de ejercicios propuestos. Desde el punto
de vista cualitativo se constatdo la

satisfaccion de los atletas de baloncesto
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en silla de rueda, por la mejoria en cuanto
a los tiros al aro y la arrancada en los
entrenamientos al aplicarsele la encuesta
dos semanas después de finalizada la
misma.
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