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ACTIVIDAD FISICA
Y DEPORTE.

ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE
EN PERSONAS CON
DISCAPACIDAD
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1. NUTRICION DEPORTIVA.
2. LESIONES EN EL DEPORTISTA.

3. ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE EN
PERSONAS CON DISCAPACIDAD FISICA O
MENTAL.

4. ACTIVIDADES FISICAS EN ADULTOS
MAYORES.
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PROPOSITO DE APRENDIZAJE

Conocer aspectos relacionados a la AF en
personas con discapacidad fisica.
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¢.Cual es la importancia del
deporte en los discapacitados?

Mejora y mantiene la condicidon fisica (resistencia,
velocidad, fuerza, movilidad); mejora y mantiene la
coordinacion (orientacidn, equilibrio, reaccion,
percepcion, adaptacion, ritmo) ; previene las
enfermedades por falta de movilidad; y favorece la
seguridad y flexibilidad del discapacitado en su vida
diaria.
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El deporte favorece la rehabilitacion, la normalizacion y la
integracion de las personas con discapacidad.

El deporte complementa una vida activa y es un elemento
positivo para construir una sociedad realmente accesible.

Pero conseguir esta union entre deporte y discapacidad no
siempre es facil. Los deportes adaptados necesitan el apoyo de
muchas personas (monitores, profesionales de la salud, otros
deportistas, psicologos, terapeutas, etc.) para crear
infraestructuras solidas y por eso la concienciacidon sobre los
beneficios de la union entre deporte y discapacidad es tan
iImportante.
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Deporte y discapacidad: unarelacion que viene de lejos

Si tenemos que establecer un origen de la relacion entre deporte
y discapacidad debemos trasladarnos al final de Il Guerra Mundial
y hasta el hospital Stoke de Mandeville (Inglaterra) donde Sir
Ludwig Guttman fundo un centro para lesionados medulares en
el que introdujo el deporte asegurando que este era positivo para
sus pacientes i e mprimer lugar para entrenar al cuerpo y en
segundo, para evitar el tedio propiodelavidahospi t al ar i

Guttman también estaba convencido de que su practica favorecia
la autodisciplina, el companerismo y el amor propio de sus
pacientes, tres valores esenciales para la reintegracion social de
las personas que habian sufrido lesiones medulares vy
amputaciones.
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Comprobadoslos beneficios de la relacion entre deporte y
discapacidad,su practica fue extendiéndosea partir de los
afos 60 y 70 graciasa la regulacion de algunos deportes
adaptadosy la creacionde organismosy federacionesa nivel
Internacional, nacional,regionaly local centradasen personas
con diferentes tipos de discapacidades,entre las que
destacan

U ISOD(Organizacionnternacionalde DeportesparaPersonas
conDiscapacidadgreadaen 1964

U ISMWHparapersonasen sillasde ruedas,actual IWASF)

U IBSA(parapersonascondiscapacidadrisual)

U CRISRA(parapersonascon paralisiscerebral)

U INASFMH(paradiscapacitadogsiquicos)
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Como ves, lo gue comenzd siendl® un
tratamiento rehabilitador para persomas
con discapatidadacahd convirtiendose
en el movimiento atlético a nivel
mundial gue eonocamadhoy en dia.
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En forma fisica, psiquica y fise@a¢’s al o
una combinacion casi perfecta

Deporte y discapacidad es una asociacion clave para la
vida activa de las personas discapacitadas por
diferentes motivos. El primero de ellos es que el
deporte puede facilitar la rehabilitacion y servir como
terapia para que personas con una discapacidad fisica
(motriz), intelectual (psiquica) o mixta (psicomotriz)
recuperen la movilidad o |la mejoren.
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Practicar deporte también sirve como complemento a
la rehabilitacion inicial y como epicentro de la
estimulacion a largo plazo, asi como para el
desarrollo de la autoestima.

Esto en lo que se refiere a la relacion deporte vy
discapacidad desde el punto de vista terapéutico.
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En cuanto al desarrollo personal, un discapacitado
necesita los mismos elementos que alguien que no lo
es y por eso el ocio y las relaciones sociales ocupan
una parte relevante de su dia a dia.

En este sentido el vinculo que se establece entre
deporte y discapacidad es muy importante porque la
practica del primero puede ayudar a la persona con
discapacidad a sentar nuevas relaciones fuera del
entorno familiar y sanitario sin olvidar que el deporte
puede incluirse tambien dentro de este.
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Practicar deporte siempre es un habito saludable y
necesario. Ayuda a eliminar toxinas, a descargar
energia y a mantenerse agil, y es una buena
formula para eliminar el estrées y relajar la mente.

En el caso de las personas con algun tipo de
discapacidad, implica un refuerzo de la inclusion
social, por lo que puede considerarse doblemente
necesario.
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Si se practica de forma ludica o recreativa puede servir
para fomentar l|la integracion y para conciliar el
descanso familiar y de cuidadores. Si se hace como
competicion entran en juego otros factores muy
Importantes, como la superacion personal. Al igual que
ocurre con las personas no discapacitadas, los logros
y la progresion conseguidos durante la practica de un
deporte al nivel mas alto incrementan la autonomia
personal y ayudan al desarrollo global como persona.

En el caso de las personas discapacitadas, todos estos
aspectos pueden leerse como que la relacion entre
deporte y discapacidad es, ante todo, sinonimo de
normalizacion.
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LOS CUATRQO PERIODOS DE ADAPTACION
AL DEPORTE EN LAS PERSONAS CON
DISCAPACIDAD

A grandes rasgos podemos decir que dentro de la
recuperacion de una persona que tiene una
discapacidad, sea cual sea su origen, se distinguen
cuatro periodos de adaptacion al deporte.
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- Primnera Fase 6 Fase De Rehabilitacion

En wuna primera fase nos encontrariamos la
rehabilitacion. La fase de rehabilitacion consiste en
recuperar el maximo de capacidades posibles,
centrandonos principalmente en la movilidad que el
sujeto posee y entrenando las capacidades que el
paciente mantiene con el objetivo de conseguir la
maxima autonomia posible.
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- S€gunda Fase 6 Fase De Deporte Terapéutico

El deporte terapéutico entraria dentro de una segunda
fase, constituye un complemento a la fase de
rehabilitacion. Consiste en la adaptacion de la actividad
fisica a las caracteristicas de la persona, buscando la
mejora de las habilidades fisicas mantenidas.

Siempre buscando una mejora en los ejercicios que se
realizan en la rehabilitacion. Se aplicaran juegos vy
ejercicios que den un caracter ludico a las sesiones
rehabilitadoras y, a su vez, que vayan desarrollando la
autoestima de la persona con discapacidad, algo que
favorecera su rehabilitacion psicologica y le motivara
para seqguir trabajando y alcanzando objetivos de mejoria.



% =—

HOLDING Ollmpla

- J@FCera Fase 0 Fase del Deporte con un fin
Recreativo

La tercera fase seria en la que la persona comienza a
realizar deporte con un fin recreativo, fuera del ambito
de la rehabilitacion. La persona con discapacidad
necesita los mismos estimulos personales que el resto
de la poblacion, por lo que el ocio ocupara un puesto
Importante en su desarrollo personal, ya que parte de la
integracion social sienta sus bases en la relacion con el
entorno y la mejor forma de conseguir esa relacion es
mediante actividades de tipo recreativo.
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-md CUarta Fase 6 del Deporte De Competicion

La cuarta fase seria el deporte de competicion, puesto
gue la importancia de la competicion en el deportista
con discapacidad radica en su traslado a la vida real.
Una vez que la persona con discapacidad va mejorando
su motivacion y relacion con el entorno el deporte toma
importancia en la lucha contra si mismo y contra los
problemas y las barreras sociales.

No todas las personas con discapacidad van a alcanzar
esta fase, esto puede ser por la limitacion fisica o
psicoldgica, o por la falta de interés de la persona en la
competicion, prefiriendo reservar la actividad fisica
para un fin ladico.
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Los logros y la progresion conseguides que, a su vez,
incrementan su autonomia persondl, colaberan en su
desanrallo global como persomna, lo que lleva a la practica
normalizacion Clare que no todas las personasgue tienen
discapacidad tienen las mismas aspiraciones, por lo gque
dentro del deporte de competicion podrian darse diferentes

subghupos

- L& actividad lidica esta representatdta por los
entrenamientos y participaciones en eventos no
competitivos, en los que siempre se buscael disfrute del
participante tal como escuelasleportivas,jornadas..
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am:L@ actividad competitiva de bajo nivel la componen
las diversas participaciones en campeonatos
locales, en los que, al margen de los resultados, lo
mas importante es la convivencia que en los mismos
se consigue, asi como el conocimiento de lugares y
gentes.

am: LA actividad competitiva de alto nivel requiere ya
una preparacion muy especifica, dejando en
ocasiones el placer a un lado y suponiendo
Importantes esfuerzos. En este nivel se busca
fundamentalmente la normalizaciobn y en muchas
ocasiones la integracion de los deportistas en
grupos de deportistas no minusvalidos.
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¢{QUE ES EL DEPORTE ADAPTADO?

Los deportes adaptados son aquellos deportes
convencionales que se han adaptado en su minima
expresion para mantener la esencia original del deporte
y que puedan ser practicados por deportistas con
discapacidad. Existen otros deportes que no son
adaptados sino creados especialmente para deportistas
con discapacidad como el goalball.

. -
;_' ASOCIACION NACIONAL peruparalimpico

(S PARALIMPICA DEL PERU 0T [y
paralimpicoperu
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¢(QUE ES EL DEPORTE INCLUSIVO?

Los deportes inclusivos son aquellos deportes de
acceso universal, que no se adaptan, sino que han sido
creados para que puedan ser practicados y jugados en
forma conjunta por deportistas con y sin discapacidad.
Los deportes inclusivos son deportes donde las reglas
son de accesibilidad universal. Los deportes seguiran
siendo adaptados en tanto y en cuanto no sean
Inclusivos, ni de acceso universal.
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¢ QUE ES EL DEPORTE PARALIMPICO?

Los deportes paralimpicos son aquellos deportes adaptados
seleccionados por el Comité Paralimpico Internacional para que
formen parte de los Juegos Paralimpicos. No son una categoria
deportiva, son simplemente los deportes adaptados de mayor
difusion que una organizacion deportiva internacional, tal cual el
IPC, ha elegido para que formen para de su evento.
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Los Juegos Paralimpicos son una competiciéon
internacional fundada por Ludwig Guttmann en 1960,
para atletas con todo tipo de discapacidades fisicas,
mentales o sensoriales, como amputaciones,
ceguera, paralisis cerebral y discapacidades
intelectuales.
El nombre incorpora el prefijo griego rdpp, para,
significando proximidad o similitud con los Juegos
Olimpicos pero en su momento el nombre se debiera a
la presencia de participantes

con paralisis o paraplejia). . ..



https://es.wikipedia.org/wiki/Ludwig_Guttmann
https://es.wikipedia.org/wiki/1960
https://es.wikipedia.org/wiki/Par%C3%A1lisis_cerebral
https://es.wikipedia.org/wiki/Idioma_griego
https://es.wikipedia.org/wiki/Par%C3%A1lisis
https://es.wikipedia.org/wiki/Paraplej%C3%ADa
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Si bien este evento es dedicado a las personas con
cualquier discapacidad, dichos participantes pueden,
si logran las metas minimas necesarias para
clasificar en la disciplina, participar en los juegos
olimpicos tradicionales.

Hay Jueqgos Paralimpicos de Verano y Jueqos
Paralimpicos de Invierno, los cuales se celebran

desde 1988, con los Juegos de Verano de Seul, Corea
del Sur se desarrollan inmediatamente después de

los Jueqgos Olimpicos.
El maximo rector en los Juegos Paralimpicos es

el Comité Paralimpico Internacional (CPI).


https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Paral%C3%ADmpicos_de_Verano
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Paral%C3%ADmpicos_de_Invierno
https://es.wikipedia.org/wiki/Corea_del_Sur
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos
https://es.wikipedia.org/wiki/Comit%C3%A9_Paral%C3%ADmpico_Internacional
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Los Juegos Paralimpicos empezaron como un pequeio
evento con los veteranos de la Sequnda Guerra
Mundial en 1948, hasta llegar a ser uno de los grandes
eventos deportivos a finales del siglo XX. Los Juegos
promueven el trato igualitario de los atletas con
discapacidad con los atletas olimpicos.

Los Juegos Paralimpicos son organizados en paralelo
con los Juegos Olimpicos. EI COl también reconoce
otros dos grandes eventos: las Olimpiadas Especiales
(organizadas por Special Olympics y
las Sordolimpiadas, para personas con algun tipo de
discapacidad auditiva. .

fave

Special
ODilympics



https://es.wikipedia.org/wiki/Segunda_Guerra_Mundial
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos
https://es.wikipedia.org/wiki/Comit%C3%A9_Ol%C3%ADmpico_Internacional
https://es.wikipedia.org/wiki/Special_Olympics
https://es.wikipedia.org/wiki/Sordolimpiadas
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Dada la alta variedad de discapacidades, los Juegos
Paralimpicos tienen un gran numero de categorias.

deficiencia en alguno o varios miembros, corta
estatura, hipertonia, ataxia, atetosis, discapacidad
visual y discapacidad intelectual.



