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Tritroducaion

Son buenisimos.

Que todos los mexicanos podamos hacer deporte para
sentirnos bien y ser mas competitivos, es la meta. Y
cuando decimos TODOS, decimos TODOS, incluyendo
por supuesto a las personas que tienen alguna
discapacidad.

En México las personas con alguna discapacidad hacen,
practican, entrenan, disfrutan y compiten a nivel
nacional e internacional en los diferentes deportes
adaptados para ellos y, ademas, son bien buenos
deportistas.

El Deporte Adaptado para las personas con discapacidad
empezé a desarrollarse después de la Segunda Guerra
Mundial, gracias a la vision y empefio del Dr. Ludwig
Guttmann, quien es reconocido en todo el mundo como
el fundador del deporte para personas con discapacidad.

Con el paso del tiempo ha quedado demostrado que los
ideales del Dr. Guttmann eran y son muy valiosas, tan asi
es, que la reina de Inglaterra lo nombré Caballero, y hoy
el Movimiento Paralimpico sigue trabajando con su
mismo espiritu: ayudar a las personas que tienen alguna
discapacidad a que realicen su suefio y logren su
completa integracién, en todos los aspectos, al resto de
la sociedad.



0 SER QUE LAS REGLAS
| DELDERORTE ESTAN ADECUADAS

% @Euy%%‘? E\s EL NOMBRE QUE ENm 0 ADAPTADAS A SUS CONDICIONES
| | | [ATINOAMERICA SE LE | PARA QUE SU DISCAPACIDAD NO LES
ADAPTADOP || A Los DePoRTES @uE | |

PRACTICAN LAS PERSONAS IMPIDA PRACTICAR Y COMPETIR.

CON DISCAPACIDAD.

\

As{ POR E)EMPLO, St UNA
PERSONA CARECE DE SUS
PIERNAS, PUEDE (OMPETIR
EN EL MARATON CORRIENDO
EN SU SiLLA DE RUEDAS.

En México hay cinco federaciones
deportivas que tienen como objetivo
principal detectar, apoyar y desarrollar
el talento de las personas con alguna
discapacidad. Inculcandoles el respeto
por los demas, en un ambiente de

AVEMAS, L0S DEPORTISTAS (ON

. DISCAPACIDAD CUENTAN (ON EL-
competencia que les ayude a alcanzar CENTRO PARALiMPICo MEXICANO
Su propia superacion personal. DESARROLLARSE COMO

DEPORTISTAS T ALTo RENDIMIENTO.
- Federacion Mexicana de Deportes sobre — —
Silla de Ruedas.

- Federacion Mexicana del Deporte para
Ciegos y Débiles Visuales.

- Federacion Mexicana de Deportes para
Personas con Paralisis Cerebral.

- Federacion Mexicana de Deportistas
Especiales.

- Federacion Mexicana de Deportes para
Sordos.




At\et\smo La estrella del deporte.

El Atletismo en los Juegos Paralimpicos es el deporte rey,

EL ATLETISMO ES EL igual que en los Juegos Olimpicos, y en él compite todo

DEPORTE GUE MAS PRUEBAS | tipo de personas con discapacidad.
N COMPETIDORES Ti

EN EL ATLETSMO D5
PEPORTISTAS ESTAN

DWVIPIDOS SEGUN SUS
MINUSVALYAS.

CLARO, PUES (AS PRUEBAS DE
ATLETISMO INCLWEN TOOODAS
a5 PRUEBAS OLIMPICAS,
BUENO, MENGS LAS TE VALLAS,
0BSTACULDS, LANZAMIENTD DE
MARTILLD % SALTO DE (ZARROCHA.

Y LUEGO LbS SUBDWIDEN
£ CLASES, DE ACUERDO (ON
| SU CAPACI\DAD TUNC\ONAL |

En el Atletismo hay pruebas en sillas de
ruedas, también hay atletas que corren,
lanzan o saltan con sus protesis puestas, los
ciegos totales compiten junto a su guia
llevando sus brazos unidos con una cuerda,
y los minusvalidos fisicos, deficientes
visuales, con paralisis cerebral o
discapacitados intelectuales que no
requieren de ayudas técnicas participan
con toda normalidad en las pruebas.




Basquel oot
Rapido e intenso, asi se juega el Basquetbol en silla de ruedas. Es
apasionante ver como se desplazan por la cancha en su silla, como
la impulsan, frenan, giran y elevan para lanzar el balon hacia la
canasta del contrario. Aunque con tanta actividad es imposible que
no se den contactos fisicos entre los jugadores, se juega limpio.

fARA JUGAR BASQUETBOL
EN SILLA DE RUEDAS SE
DEBE TENER UnA DiscAPACIDAD
FiSicA PERMANENTE ®N [AS
EXTREMIDADES INFERIORES.,

. QUE LE IMPIDA AL JUGADOR
CORRER, SALTAR Y PIVOTAR
COMO UN JUGADOR A PIE.

\

CoN CiNep

e Lasilla de ruedas se considera parte del
jugador.

* Se juega répido, pues cuando un
equipo tiene el baldn sélo dispone de
24 segundos para lanzarlo hacia la
canasta.

e Los jugadores no deben levantar sus
nalgas del asiento. Cuando van a lanzar
el balén, dar un pase, pelear un
rebote... al menos una nalga debe estar
en contacto con el asiento de lasilla.

 Cuando un jugador comete cinco faltas
personales y/o técnicas, el arbitro le
dice que abandone inmediatamente el
partido.

CADA UNOEN (A CANCHA
QUE MIDE 23 METROS

SE JUEBAN CUATRD
PERIODOS De 10MINUTDS
GADA UNO, CON SU$
RESPECTIVOS DESCANSOS.

Para que el partido sea parejo.
Los jugadores son clasificados por
puntos del 1 al 4.5 de acuerdo con los
movimientos que puedan realizar con
su tronco y a su estabilidad, al
observarlos durante una competencia
real. A quienes mas dificultades
presenten se les clasifica con menos
puntos, y a quienes menos
dificultades tengan con mas puntos.
Esta clasificacion es muy importante,
porque en un partido la suma de los
puntos de los cinco jugadores que
estén en la cancha no puede ser
mayor de 14 puntos.



Pooemns DECIR, GuE
LA MEDIUNA DEPORTIVA i
TIENE (om0 OBJETD TE RETUR A U M pPUA
ESTUbio B (oWnTe TEL || LISTA PE ESPECIAL PADES
CUERFD~ L& MENTE METICAS APLICADAS AL
DEL SER HUMAND. PEPORTE-
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LA NEUMo|paiA < [a
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Cuando nos
referimos ala
medicina deportiva
hablamos de una
metodologia
clentifica aplicada al
ejercido fisico.

La prevencién.

Procura evitar cualquier lesidn o enfermedad
darivadas de una actividad fisica, asi como la
practica nociva del dopaje.

La orientacidn.
Permite conocer las aptitudes fisicas de una
persona para determinado deporte,

La curacidn.
Atiende agquellas lesionas ocasionadas por el
gjercicio o la practica deportiva.



Conlra el dUP&:}B

La medidana deportiva es un actor princapal en el combate al
dopaje, ya que es ésta la que tiene la capaddad de prevenir o
detectar el uso de sustancias prohibidas. Todos los deportistas
profesionales tienen la obligacion de someterse a los controles
antidopaje durante las competicdones o fuera de ellas.

Y ES CONTRARIA AL PRINCIPID
DE (GUALTAD ENTRE LDS

El dopaje es el uso de
sustandas o métodos
prohibidos que aumentan
de manera artificial la

resitencia y el rendimiento
del deportista.

El Comité Olimpico
Internacional (COI) lo

prohibe para todos los
atletas.

14 MEPICINA DEPORTIWA
JUEGA UN PAPEL FUNDMMENTAL
EN LA PREVENCION Y &L (pmBSTE
A ESTA PRATTICA NOCIVA -




O\\ml‘ Golbol. Por donde va el sonido va el balén.

El Golbol es un deporte especificamente paralimpico, donde la
emocion esta en detectar a través del sonido por donde viene
rodando el balon para agarrarlo e impedir que se anote gol. Es
un deporte que requiere de mucha concentracion en la pista.

EL GolBOL E5 PRACTICADO
POR PERSONAS CIEGAS

Y DEFICIENTES
VISUALES.

¢ lacancha
mide 9 por
18 metros,
y es lisita.

10"

'l'lmpa Tiempo

¢ Los partidos constan
de dos tiempos de 10

L0S ERU\POS SON
DE TRES JUADORES.

» El equipo tiene tan sélo 10
segundos a partir de detener el
balén para lanzarlo de nuevo, si
se pasan de ese tiempo es falta.

10"
28

minutos cada uno.

 El balon tiene unos 8
agujeritos y cascabeles en su
interior y pesa 1.250 kg.

 Todos los jugadores tienen que salir a la
cancha con antifaces, para que no puedan
ver nada de nada, y jueguen al parejo los
ciegos totales y los deficientes visuales.

Asi se juega

Cada equipo se situa a un lado
del campo junto a su porteria,
gue mide nada mas ni nada
menos que nueve metros de
largo, y sin que se salgan de
una pequefa zona, tienen que
tratar de meter gol en la
porteria contraria lanzando el
balén de forma rodada para
gue se oigan los cascabeles.
Los jugadores del equipo
contrario al saber por donde
rueda el balén, se lanzan al
suelo para atraparlo e impedir
que les metan gol.



\[oLa\bO\’ Voleibol, un deporte para jugarse en equipo.
El Voleibol adaptado es un deporte lleno de espectaculares jugadas
que esta abierto a que lo practique todo tipo de personas con
discapacidad fisica y movilidad reducida.

EL VOLEIBOL SE JUEGA
EN D05 MODALIDADES:
DE PIE Y SENTADOS.

Y LAS PERSONAS CON
DISCAPACIDADES Fisicas
MAs SEVERAS Lo HACEN

€L DE PiE, 10

MINUSVALIDOS Fi'SIC0S

CON AFECTACIONES
LEVES. —o

SON PRACTI

MISMAS Que T (ONOCES
PERD CON ALGUNAS L
MODIFICACIONES.

¢ La cancha es mas chica, mide 10 por 6 metros,
y no se vale que sea rugosa o resbaladiza.

¢ Lared se coloca a menos altura: 1.15 metros
para los hombres y 1.05 metros para las
mujeres.

e Esto es muy importante:
en todo momento durante
las acciones de jugar el balon,
deben estar en contacto con el
suelo con alguna parte de su
cuerpo, entre sus nalgas y sus
hombros. Levantarse, elevarse o dar
saltos no se vale.

» De los seis deportistas del equipo que estan
jugando soélo uno puede tener discapacidad

minima. El Voleibol de pie ya no es un deporte
» No se vale apoyarse en un compafiero ni en algun paralimpico, mientras que el Voleibol sentado
objeto, para jugar el balén. si. Los equipos de Voleibol sentado juegan de
e Aqui también gana el encuentro el equipo que gane manera espectacular, tanto los hombres como
primero tres sets. las mujeres, son buenisimos deportistas.

o



Boccian

Boccia es un deporte exclusivamente paralimpico que requiere de gran
concentracion, estrategia y precision al lanzar la bola. Durante el
partido el publico participa con gritos, aplausos, chiflidos y hasta
haciendo sonar las matracas, pero en cuanto un jugador va a lanzar, se
hace un silencio espectacular... De verdad que vale la pena ir.

Lb YADRE DEL BocCiA
Y GUE TENGAN GRAVES €5 GUE OTRECE LA POSIBILIDAD
AFECTACIONES POR PARALISIS A PERSONAS (ON GRAVES
CEREBRAL Y OTRAS MinusSvALIAS MISCAPACIDADES DE ENTRARLE
Fi'sicAs SEVERAS. A LA mcm Demm

s BM?AMENT
PARTICIPAN UN! E
mmﬁé"eu SILLA DE
RUEDAS.

Y GUE LoGreN LN
MAXIMO N!UB.DE

125m
* El Boccia se juega ser de madera o algun  Esun deporte que puede
utilizando una bola blanca ~ Material sintético. Liso y ser mixto, o sea que los
llamada “diana” y seis sin obstaculos. hombres y las mujeres
bolas rojas y seis azules, ~* LOs partidos constan de pueden competir entre si.

cada competidor tiene sy~ Cuatro oseis parciales. o Hay tres maneras de jugar
color. Las bolas miden 27 Un parcial se da cada vez Boccia: individuales, por

cms. de circunferencia y que la bola blanca y las parejas o en equipos de
pesan 275 grs. demas de colores han tres.
« El terreno de juego mide ~ Sido jugadas por ambos

12.5 por 6 metros, y debe lados.




EN CADA PARCIAL PEL
CADA DEPORTSTA

Existen siete
categorias en funcion
del grado de
discapacidad que
tengan.

Todos lanzan sus bolas con
sus manos estando
sentados en su silla de
ruedas, excepto los de
mayor discapacidad que
juegan con ayuda de una
canaleta que se coloca en la
posicion que el deportista
le indica a su auxiliar, el
cual debe estar de espaldas
a la cancha para no influir
en la direccién del
deslizamiento de la bola.
En estd categoria los
deportistas también se
ayudan de un puntero que
dirigen desde su cabeza,
brazo o boca.

PARTIDO EL OBJETIVO PE

) S0EEO, Lo MAS CERGUWA |

POSIBLE, A LA BOLA DIANA,
QUE ES LA BLANCA.

EL BOoCCIA TieNE Sys
PROPIAS REGLAS DEL
JUEGO.

CoMO POR EJEMPLO, .
TIEMPO, LDs LANZAMIENTDS,
[AS BOLAS FUERA, LAS

EXPULSIONES, Los PUNTOS ...




EL POWERUIFTING LD
PRACTICAN TANTO MUJERES
COMO HOMBRES.

fowerliftng

El Powerlifting se realiza acostado en un banco, es la adaptacion de la
Halterofilia al mundo paralimpico. Este deporte lo practican atletas con
discapacidad fisica, como amputaciones o lesiones medulares. Los atletas
son en verdad fuertes y levantan en sus categorias pesos muy cercanos a
los deportistas convencionales.

PoRQUE S| NOES

BRA As(, S0 MoviMiENTD
UNA PERDIDA MAXIMA DE 20 NOES VALIDO -
GRADLS DE EXTENSION DE

Los €ODOS.

El levantador se acuesta en el bancoy se
acomoda a su gusto, pues en todo el
proceso de levantamiento su tronco
incluyendo los gluteos, piernas, pies no
se deben mover. Si quiere se vale estar
atado al banco con unas correas.

Luego toma y recibe la barra a la altura
de los brazos extendidos.

El juez da la orden de iniciar con una
sefial que es un movimiento hacia abajo
de su mano y al mismo tiempo dice start
que significa comenzar.

El levantador debera bajar la barra hasta
tocar su pecho y mantenerla quieta.
Luego debe levantarla hasta la extension
total de los brazos y mantenerla quieta
hasta recibir la sefal.

EN ESTE vsvome)
SE PUEDE COMPETIR
TESPE Lbs 44 ANOS.

* La sefial consiste en que el juez mueve su
mano hacia atras y dice rack que significa
soporte, y entonces los cargadores
colocan la barra en su soporte.

« Si el levantamiento fue valido lo indican
con una luz o bandera blanca. Y si fue
nulo con una luz o bandera roja.



El Tenis y el Tenis de Mesa, son dos deportes que juegan de maravilla
las personas con discapacidad. Nomas hay que verlos jugar para darnos
cuenta que son unos deportistas de alto rendimiento, llenos de energia
y pasion. Mientras juegan sus partidos, el publico se va contagiando de
la emocion que hay en cada punto.

En LAs COMPETENCIAS
PARAL(MPICAS De TENIS
PE MESA HAY LA MODALIDRD
0E PIE Y DE SiLlADE
RUEDAS.

PUEDEN JUGAR DEPORTISTAS

€N DISCAPACIAD Ei5ICA
PARAL(TICOS CEREBRALES
Y DISCAPACITADOS NS

INTELECTUALES.

i’ ~ep

« Existen diez categorias, en funcién del
distinto grado de discapacidad.

 El Tenis de Mesa paralimpico, sigue las
mismas reglas de la Federacion Internacional,
con pequefias modificaciones; como que los
participantes en sillas de ruedas puedan
sujetarse a la mesa para no perder el

WAy COMPETEHGM TANTO equilibrio.
INDIVIDUALES (oMo DoBLES
N VARONIL CoMD FEMENIL .

ELTENIS [0 PRACTICAN
PEPORTISTAS EN SiLla
DE RUEDAS . ——

& .

 Los deportistas
tienen que impulsar
y maniobrar su silla
Con sus manos.

i [ | [
!!{III' 1




lism0
C\C A rodar se ha dicho.

El Ciclismo paralimpico es para los atletas que tienen bien claro que para
triunfar hay que superarse dia a dia. Es impresionante ver a
competidores que van pedaleando y manejando su bicicleta con sélo
una pierna y un solo brazo en alguna competencia de carretera, y ver en
su mirada la determinacion y el gusto de ir compitiendo ...

Los ciclistas ciegos y los deficientes
visuales compiten en tandem, que es
una bicicleta para dos personas. El
piloto es un ciclista no discapacitado y
es el que va adelante. Tienen que
trabajar bien coordinados.

En la pista compiten contra reloj
pedaleando 500 o 1,000 metros. Y en
la prueba de persecucion individual
3,000 o0 4,000 metros.

En las competencias en carretera o
ruta los ciclistas, dependiendo de su
clase y grado de discapacidad, llegan a
recorrer hasta 120 km.

Los ciclistas amputados pueden usar
sus protesis, pero no se vale que estén
fijas a su bicicleta.

Es obligatorio que todos los ciclistas
usen el casco protector duro. En
carretera el color del casco
corresponde a la clase del ciclista.

EN LA PRUEBAS DE _

CICLiSMO COMPITEN mﬂ aleR:l’%ﬂHD:HgMo
Sfffépﬁﬁmos PRU;BAS Gmﬁgu NAS

: - : N Fem :
PARALITiCoS CEREBRALES

Y PARAPLE]ICOS.

El triciclo.



Na’f,a\(}il)‘f\

Si ya has ido no me dejaras mentir, y si no has ido pues no te lo puedes
perder... es bien motivante y emocionante estar en las competencias de
Natacion para personas con discapacidad. Al ver como compiten sin un brazo o
sin sus piernas o sin poder ver por donde nadan... y darte cuenta de lo bueno
que son nadando sus pruebas, de seguro que te dan ganas de superarte y de
echarles porras.

QUE ESTA PADRISIMO

LA NATACION ES UNO Los DE PARALISIS CEREBRAL.,

DE Los DEPORTES MAS Ue COMPITEN DEPORTISTAS ) [ e 05, pErBILES ViSUALES -
ESPERADOS BN LAS | MINUSVALIDos fisicos Y
(OMPETENCIAS PARALMPICAS. DISCAPACITADDS INTELECTUALES,

SON GRANDES NAPADORES .

 Todos ellos compiten
siguiendo las reglas de la
Natacion olimpica, con unas
cuantas adaptaciones.
Compiten en diferentes
grupos y categorias
masculinas y femeninas, para

que las pruebas estén parejas.
¢ Tienen la posibilidad de comenzar su prueba

desde dentro del agua de la alberca, sin tener.
que lanzarse desde el banquillo de salidas.

» Alos ciegos y deficientes visuales, se les avisa
mediante una sefial auditiva o tactil que ya se
estan acercando a la barda de la alberca. Con
una barra con la punta acolchonada, es
comun que les den un pequefito golpe en la
cabeza para avisarles.

« Por supuesto que no se vale que atletas
amputados naden con sus protesis.

» No esta permitido usar trajes de bafo
transparentes.



\)AO

Un combate a ciegas.

¢ Te puedes imaginar jugando unas luchitas con tus amigos pero sin verlos y
sin que te vean? Pues asi combaten los deportistas discapacitados en las
competencias de Judo paralimpico. Y son tan habiles y conocen tan bien el
tatami, que de repente ni cuenta se dan de su discapacidad.

Y AVEMAS SE RIGEN |os

. EN EL JuDo A6 ;
EL Jupo FARALIMPIG - y AN COMBATES DE ACUERTO (ON
es Wl DERRTE PEQUITOVD | (" Roepen CompeTiR TANTO e B FUNCON LA REBLAS T LA epacnnt
EXCLU?WAMEW?U%MES Eeos HOMBRES COMO MU)ERES, PESD De Los (DMPETIDORES, INERNACIONAL 7€ Jupo, (ON
Y DEBILES VIS . EN SUS KESPE(TWPS _ DEL UNAS TOUITAS MEPAFICACIONES

SIN IMPORTAR St SON C1E60S

CATEGORIE 0 DEBILES VISUALES .

e Para dar comienzo el combate,

se desarrolla el combate los competidores tienen que

e La duracién de judo, tiene estar en contacto fisico o el
del combate diferentes combate no puede empezar.
es de cinco texturas para El arbitro les ayuda y luego
minutos de delimitar las zonas del .. - da la orden de iniciar.
lucha combate. ¢
efectiva.

* Si un competidor
obtiene un ippon, ;
gana
inmediatamente el
combate. Las tres

3. Con la rendicién

1. Lanzar al contrario

maneras de con fuerza, control, 2. Inmovilizar al del oponente que
conseguir un ippon velocidad y por la contrario por 25 no soporta alguna
son: espalda. segundos. llave valida.



Existen

otros muchos
deportes
adaptados para
personas con
discapacidades
que se realizan
durante los
Juegos Paralimpic-o’s |
como la Equitacion, €

y el Tit‘O. 0
reme Esgrima, el Rugby--,

la Arqueria. la e

Los que compiten en el Tenis de

e rodos log ° « Mesa en silla de ruedas, pueden

&‘o‘e ‘9’% tener todos los cojines que
) w . . P
)
¢ &, requieran, sin restriccion, y
o aumentarle seqgun Ia
O .
3 altura que necesite e|
]

S atleta.

o

R

S

0
Q
o
N
N3
R
o¥
SN

Opeyped®

En los Ultimos Juegos

Parah’mpicos
celebrados en Pekin en
2008, México obtuvo
o 10 medalias ge oro, 3

de plata Y 7 de bronce.







Antifaz.

Especie de venda o mascarara que cubre
el area de los ojos, y que se usa para impedir
gue los atletas puedan ver, y asi compitan al parejo
las personas totalmente ciegas con las que pueden

ver un poco.

Deporte de exhibicion.
Es un deporte que se realiza en los Juegos
Paralimpicos, pero que no es oficial.

Deportes paralimpicos.

Es la manera como se les llama en general a los
muchos deportes que hay para que los
practiquen las personas con
discapacidad.

Son las iniciales del Comité Paralimpico
Internacional, que es el organismo mundial que
dirige el movimiento paralimpico.

Juegos Paralimpicos.

Son las competencias olimpicas para
atletas con diversas discapacidades. Se
realizan cada cuatro afios en el mismo pais sede de
los Juegos Olimpicos.

Tapper.
Es el nombre para los ayudantes de virajes
en las pruebas de natacion.

o
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