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MODALIDAD ARTÍCULO PROFESIONAL DE ALTO NIVEL 

Tema/Título tentativo del artículo 

 

Entrenamiento pliometrico de tren superior para mejorar la fuerza explosiva en Maylin 

Lascano deportista de ParaPowerlifting 

Descripción general del artículo profesional  

 

Planteamiento  

El ParaPowerlifting es un deporte adaptado para personas con discapacidad física que 

actualmente presenta resultados favorables en Ecuador, el presente trabajo tiene como 

finalidad aportar en el desarrollo de esta disciplina en el país con las atletas femeninas y 

ser un referente potencial para el fortalecimiento del deporte adaptado. 

Es importante considerar que el entrenamiento deportivo para personas con discapacidad 

en Ecuador sigue estando en una fase de empirismo llevado desde la experiencia de 

entrenadores y atletas que aportan a las bases formativas, pero a medida que la exigencia 

a nivel internacional es más fuerte la preparación física de las/los deportistas conlleva un 

trabajo multidisciplinario más completo apoyándose en proyectos de preparación como el 

presente. 

Las personas con discapacidad del género femenino aún viven bajo la sobreprotección de 

sus padres, esto es un factor importante dentro de la problemática puesto que el porcentaje 

de niñas y adolescentes con discapacidad en Ecuador es significativo pero una minoría 

llega al deporte de competencia y al alto rendimiento. Ortiz y Perdomo (2021) “Es por 

esto que resulta importante abordar y comprender los factores que intervienen en el 

desempeño exitoso de las atletas de para powerlifting, específicamente en el contexto 

competitivo”, esto como parte de las múltiples razones por que las deportistas con 

discapacidad tienen que luchar a diario. 

En el parapowerlifting a nivel nacional no existen tantas competencias durante la 

temporada de preparación para tener un resultado real que permita a los deportistas y 

entrenadores llevar un control preciso sobre su rendimiento.  Silva Ávila (2018) 

 

 

 



 

 

Formulación 

¿El entrenamiento de ejercicios pliométricos de tren superior mejora la fuerza máxima 

en la deportista Maylin Lascano de la disciplina de ParaPowerlifting? 

 

Justificación 

 

Para el desarrollo de la fuerza máxima en la deportista es importante implementar una 

adaptación a su entrenamiento para que el desempeño competitivo resulte favorable en las 

múltiples competencias nacionales e internacionales. Además, el trabajo a desarrollarse 

tiene una proyección importante para lograr los objetivos. 

Para un perfecto funcionamiento de este programa de ejercicios es importante que la 

deportista se encuentre en un estado óptimo para valorar la fase inicial, antes de una 

competencia, durante y después. Además de contar con el apoyo necesario por parte del 

equipo multidisciplinario, familiar y social.  

Rincón Rueda et al. (2021) “Los planes de entrenamiento que favorezcan el 

mantenimiento de la condición física óptima de los participantes de deportes adaptados 

les permiten a estos deportistas realizar su práctica sin afectar su expectativa de vida ni su 

funcionalidad”. Esto es importante considerar dentro de la adaptación de entrenamiento 

para la deportista que al trabajar en conjunto con la fisioterapia puede aportar un mejor 

resultado en las competencias y a su vez, llegar un mejor estilo de vida sin lesiones. 

Un trabajo complementario para mejorar la condición física de la deportista es trabajar la 

flexibilidad para mejorar su tono muscular para desarrollar una técnica correcta que evite 

lesiones en esta disciplina deportiva.  

La fuerza máxima a trabajar con la deportista en mención pretende ser un ejemplo de 

entrenamiento funcional para fomentar el desarrollo deportivo del país en personas con 

discapacidad que pretendan o están sumergidos en el Parapowerlifting. 

“El rendimiento deportivo es el resultado de una combinación de factores que incluye, en 

primer lugar, la capacidad del organismo para realizar determinadas acciones, aunque 

también deben ser tomadas en cuenta las variables de tipo psicológico o motivacional, así 

como los aspectos técnicos-deportivos”. Aguilera et al (2023) 

 

 



 

 

 

Objetivo general y objetivos específicos 

 

General 

Incrementar la fuerza explosiva en Mailyn Lascano mediante un entrenamiento 

pliométrico de tren superior 

 

Específicos  

- Diagnosticar la fuerza explosiva de la deportista mediante un test. 

- Planificar los ejercicios pliométricos de tren superior. 

- Ejecutar los ejercicios pliométricos en la deportista Maylin Lascano. 

- Evaluar los resultados obtenidos que la deportista obtuvo durante el proceso de 

entrenamiento. 

- Evidenciar los resultados obtenidos por la atleta Maylin Lascano. 

 

 

Metodología 

Tipos de investigación 

Para este estudio se utilizará el método cuantitativo y descriptivo. Con el fin de dar a 

conocer posteriormente los resultados obtenidos de la investigación. 

 

Método de investigación 

Se trabajo a través de la observación científica. 

Un trabajo en conjunto con las personas con discapacidad física en Ecuador.  

Esta investigación se realizará en competencias nacionales de la disciplina de 

ParaPowerlifting y como fase final los resultados obtenidos en los Juegos 

Parapanamericanos Absolutos que está considerada como la competencia fundamental de 

la deportista. 

Se recolectará información para el análisis correspondiente a través de fichas de 

observación para su verificación. 

 

Técnicas e instrumentos 

Para realizar este proyecto investigativo se realizó los siguientes tests de valoración inicial 

(test de fuerza en press de banca) 

 

Ficha de observación de resultados en la competencias Juegos Parapanamericanos 

Absolutos - Chile 2023. 

 

Población 

 

Mailyn Lascano 

Deportista de la disciplina de ParaPowerliftng, 18 años de edad, residente de la ciudad de 

quito.  

Actualmente entrena en el gimnasio del Comité Paralímpico Ecuatoriano y en gimnasio 

cerca a su domicilio “Fuerza y Figura” 

Deportista de talla baja, acondroplasia congénita. Sin complicaciones cardiacas para su 

afectación. 

 



 

 

Para la disciplina de Parapowerlifting se considera que “Baja estatura: máximo 145 cm 

para hombre y 140 cm para mujeres” por lo tanto la deportista es elegible para esta 

disciplina. 

 

Mailyn actualmente compite en la categoría 41kg. Ha obtenido múltiples resultados 

favorables desde su inicio al deporte adaptado en el 2019. 

Entre los más importantes están: 

- Medalla de oro en el evento IWAS 2022, realizo en Portugal. 

- Medalla de oro en los VI Juegos Nacionales de Deporte Adaptado 2022. 

 

 

Propuesta 

Esta investigación tiene como fin el mostrar el desarrollo de la deportista a través de la 

propuesta de investigación del trabajo para mejorar sus resultados en la disciplina de 

ParaPowerlifting. 

 

Dentro de este estudio se pretende mostrar el entrenamiento pliométrico para mejorar la 

fuerza máxima con la deportista con el apoyo de ejercicios pliométricos para el trabajo de 

tren superior. En la propuesta planteada se realizaron ejercicios pliométricos con ligas y 

balones medicinales para mejorar la fuerza explosiva en apoyo con la transición de estos 

ejercicios hacia el levantamiento de press de banca. 

 

Adicional, dentro de los ejes transversales de este deporte se encuentra también un aspecto 

psicológico que se trabajará con la deportista en conjunto con el desarrollo de los 

ejercicios pliométricos para tren superior. Esperamos que este apoyo interdisciplinario sea 

un bloque de fortaleza para obtener los resultados en la competencia fundamental a 

desarrollarse en el mes de noviembre. 

 

Esta propuesta tiene también un alto interés en el deporte adaptado que actualmente en la 

región sudamericana aún no se encuentra desarrollado a su totalidad por las múltiples 

complicaciones que se vive dentro de la discapacidad de nuestro país y la sociedad 

deportiva.  

 

Resultados esperados 

 

Valoración del test de fuerza en el press de banca con un levantamiento de 90kg se realizó 

en el mes de octubre del año en curso obtuvo el resultado que le otorga la medalla de oro. 

 

Para el evento Juegos Parapanamericanos Absolutos 2023 a realizarse en Chile la 

deportista con su entrenamiento de ejercicios pliométricos para mejorar su fuerza 

explosiva en el tren superior obtendrá un resultad favorable. 

Es importante mencionar que el trabajo de ejercicios pliométricos para desarrollar la 

fuerza en el tren superior se contemplaron durante la fase de aplicación. 

 

Adicional, es necesario contemplar que estos resultados serán mostrados al final de la 

competencia  a realizarse en Chile 2023. 

 

Línea de investigación  



 

 

 

• Diseño de programas específicos y desarrollo de servicios para la práctica del 

deporte de base. 

 

Esta propuesta de investigación tiene como fin mostrar los resultados del entrenamiento 

de ejercicios pliométricos de tren superior para mejorar la fuerza explosiva en Mailyn 

Lascano de la disciplina de ParaPowerlifting. 
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Anexos 

Anexo 1. Plan de trabajo  

Establecer las etapas de presentación del artículo con base a los tiempos estipulados por 

la revista seleccionada y ajustada al proceso de titulación del programa.  

Etapas  
MES SEPTIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE 

Semana 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Resúmenes       
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Métodos       

  

  

  

  

    

  

  

  

  

      

  

  

  

  

  

Resultados       

  

  

  

  

    

  

  

  

  

      

  

  

  

  

  

Discusión       

  

  

  

  

    

  

  

  

  

      

  

  

  

  

  

Conclusiones       
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