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Resumen 

Introducción: El entrenamiento específico 

en Goalball, destaca los factores 

individuales de rendimiento y el enfoque en 

el metabolismo aeróbico y anaeróbico, 

pueden mejorar el desempeño y el tiempo 

de reacción de los atletas en este deporte. 

Objetivo: Caracterizar la práctica del 

goalball y analizar su asociación con el 

desarrollo de la fuerza física y los procesos 

de inclusión social en mujeres con 

discapacidad visual. Metodología: esta 

investigación descriptiva revela que se 

adoptaron enfoques específicos en el 

entrenamiento de los atletas de Goalball, 

permitiendo analizar la efectividad de los 

métodos utilizados y señalar áreas de 

mejora para optimizar el rendimiento 

deportivo. Resultados: Los resultados 

indican que la práctica de deportes 

paralímpicos, como el Goalball, mejora 

significativamente la capacidad física de 

fuerza y la inclusión social de las mujeres 

con discapacidad visual, evidenciando la 

efectividad de programas de entrenamiento 

adaptados. Discusión: Resalta que, a pesar 

de los logros significativos en el 

rendimiento físico de las mujeres con 

discapacidad visual a través del Goalball, es 

fundamental continuar desarrollando 

programas de entrenamiento adaptados que 

aborden las áreas de mejora identificadas. 

Palabras claves: Goalball, Actividad 

física, fuerza, inclusión 

Abstract 

Introduction: Specific training in Goalball 

highlights that individual performance 

factors and the focus on aerobic and 

anaerobic metabolism can improve athletes' 

performance and reaction time in this sport. 

Objective: To characterize the practice of 

Goalball and analyze its association with 

the development of physical strength and 

social inclusion processes in women with 

visual disabilities. Methodology: This 

descriptive research reveals that specific 

approaches were adopted in the training of 

Goalball athletes, allowing for the analysis 

of the effectiveness of the methods used and 
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identifying areas for improvement to 

optimize sports performance. Results: The 

findings indicate that the practice of 

Paralympic sports, such as Goalball, 

significantly enhances the physical capacity 

and social inclusion of women with visual 

disabilities, demonstrating the effectiveness 

of adapted training programs. Discussion: It 

emphasizes that, despite the significant 

achievements in the physical performance 

of women with visual disabilities through 

Goalball, it is essential to continue 

developing adapted training programs that 

address the identified areas for 

improvement.  

Keywords: Goalball, Physical activity, 

strength, inclusion. 

Introducción 

El Goalball brinda a mujeres con 

discapacidad visual un espacio inclusivo 

que fomenta su empoderamiento personal y 

desarrollo físico. Este deporte no solo 

mejora su condición física, agilidad y 

coordinación, sino que también facilita la 

interacción social, lo cual es crucial en un 

entorno colectivo donde la comunicación y 

la cooperación son esenciales (Avalos et al. 

2021). El entrenamiento de fuerza es 

fundamental en todos los deportistas, 

independientemente de la presencia o 

ausencia de discapacidad. En mujeres con 

discapacidad visual, el entrenamiento de 

fuerza puede tener efectos positivos en su 

autopercepción de inclusión social y 

educativa. La autopercepción de inclusión 

social y educativa de las mujeres con 

discapacidad visual es fundamental para el 

desarrollo de procesos vitales saludables. 

El entrenamiento de fuerza influye 

positivamente en el rendimiento de los 

jugadores de Goalball. Mediante el 

entrenamiento dirigido a la musculatura se 

pueden mejorar habilidades de juego como 

la velocidad, la agilidad o la resistencia. 

Además, este tipo de entrenamiento 

fomenta la inclusión en el deporte, pues 

jugadores con diferentes capacidades 

físicas pueden participar y sobresalir. En 

definitiva, hacer el cuerpo más fuerte no 

solo mejora el juego, sino que crea un 

ambiente inclusivo en el que todos pueden 

destacar.  

El Goalball no solo proporciona beneficios 

físicos, sino que también contribuye a 

desafiar los estereotipos sociales y mejorar 

la visibilidad de las mujeres con 

discapacidad. De esta manera, es un 

instrumento para su inclusión social y para 

reforzar su autoestima en la sociedad 

(Moreno, 2021). La actividad física, el 

ejercicio y el juego fortalecen las 

capacidades físicas y mejoran el desempeño 

en las actividades diarias, lo que genera 

mayor autonomía en la vida diaria 

(Fernández & Álvarez, 2024). 

Creado en la Segunda Guerra Mundial para 

rehabilitar a soldados ciegos, el Goalball 

fomenta la amistad y la sociabilización. 

Además, es fundamental para combatir el 

sedentarismo, que a menudo provoca 

problemas de salud como la obesidad, en 
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comparación con personas de la misma 

edad sin discapacidad (Domínguez et al. 

2022).  

Al involucrarse en esta actividad, las 

mujeres no solo mejoran su movilidad y 

fuerza muscular, sino que desarrollan 

confianza y disciplina, las cuales benefician 

su vida diaria y contribuyen a su bienestar 

emocional (Santana et al., 2005; Santana et 

al., 2002). El Goalball promueve la 

independencia y el conocimiento de las 

capacidades femeninas, siendo esencial 

para la inclusión social, sobre todo cuando 

muchas atraviesan un ciclo de inactividad 

que atenta contra su bienestar (Caballero & 

Aguilar, 2020). La fuerza física es 

fundamental para alcanzar logros 

deportivos, pero quien posee discapacidad, 

posiblemente no pueda desarrollar su fuerza 

de una manera similar o tan efectiva como 

una persona que no la presente. 

Pero, sobre todo, más allá de lo físico, el 

Goalball busca que las mujeres confíen en 

sí mismas y afronten la vida con alegría y 

seguridad. La Federación Deportiva para 

Ciegos del Ecuador (FEDEDIV) se interesa 

por formar equipos y selecciones femeninas 

ya que el Goalball representa oportunidades 

para las personas que buscan una actividad 

para ocupar su tiempo libre (Caballero & 

Aguilar, 2020). La inclusión social se 

consigue gracias a las amistades y los 

vínculos afectivos que se generan en las 

competiciones.  

Las mujeres con discapacidad visual 

frecuentemente quedan atrapadas en un 

ciclo de inactividad física que deteriora su 

salud. La ausencia de instalaciones 

deportivas adaptadas y de programas 

inclusivos restringe su participación en 

actividades necesarias para su salud física, 

emocional y social (Osorio et al. 2017). 

Esta inactividad genera problemas de salud 

y mayor exclusión social, y las ideas 

negativas sobre sus habilidades físicas 

pueden desanimarlas y hacerlas sentirse 

invisibles (Gómez et al. 2007). 

La práctica del Goalball supone para las 

jugadoras una vía de acceso al deporte, 

creando una red de apoyo grupal (Scherer et 

al. 2012). 

 Las características psicológicas, como la 

autoestima y la confianza, son esenciales 

para lograr éxitos en cualquier ámbito de la 

vida y son especialmente relevantes al 

desarrollar un programa de formación en 

esta disciplina para mujeres con 

discapacidad visual (Petrigna et al. 2020). 

El objetivo principal de esta investigación 

es analizar cómo el Goalball afecta la 

capacidad física y la inclusión social de 

estas mujeres, evidenciando los beneficios 

emocionales y físicos de su práctica y los 

desafíos que enfrentan en su camino hacia 

la integración y el empoderamiento 
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(Romero, 2025). El Goalball no solo es un 

deporte, sino una herramienta para mejorar 

la fuerza física y fomentar la inclusión 

social y el desarrollo personal de las 

mujeres con discapacidad visual. 

Materiales y Métodos 

El estudio se realiza de tipo no experimental 

con un enfoque descriptivo para 

comprender las características y 

habilidades de las participantes.  

Participantes 

La población del estudio está constituida 

por mujeres con discapacidad visual que 

practican Goalball, específicamente 25 

participantes seleccionadas. Estas mujeres 

tienen edades comprendidas entre 34 y 47 

años que entrenan regularmente en 

FEDEDIV y se encuentran en buena forma 

física. 

La muestra de tipo no probabilística incluyo 

20 deportistas que entrenan regularmente 

en FEDEDIV y se encuentran físicamente 

en buena forma. 

Técnica e instrumentos 

Posteriormente, se evaluará su fuerza 

muscular mediante pruebas de 1 RM, donde 

cada participante realizará un 

calentamiento adecuado seguido de un 

protocolo estandarizado para determinar su 

1 RM en cada ejercicio seleccionado. Los 

resultados se documentarán en una tabla de 

frecuencia que evaluará el rendimiento en 

cuatro categorías:  

Tabla 1 

R Varemos 

1 Excelente 

2 Bueno  

3 Regular 

4 Por mejorar 

                Elaboración propia 

Finalmente, se discutirán los resultados en 

el contexto de la literatura existente, 

identificando los beneficios y desafíos que 

enfrentan las participantes, así como 

recomendaciones para futuras 

investigaciones en el ámbito del deporte 

adaptado. 

Resultados 

En esta sección se mostrarán los resultados 

de las pruebas de fuerza que se realizaron a 

las 20 mujeres ciegas que juegan Goalball. 

Se analizaron tres ejercicios principales: 

Bench Press, Sentadilla y Press Militar, 

usando como medida de fuerza la 

Repetición Máxima (1 RM). Los resultados 

se clasificarán en cuatro niveles de 

desempeño: Muy bien, bien, regular y por 

mejorar. Esta clasificación permitirá hacer 

una comparación que no solo muestre el 
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estado físico de las deportistas, sino que 

también muestre en qué partes deben 

mejorar. A través de una evaluación, se 

pretende conocer cómo el Goalball influye 

en la capacidad física de estas mujeres y 

servir de base para futuras intervenciones y 

programas de entrenamiento ajustados a sus 

necesidades. 

                         Tabla 2 

Elaboración propia

Tabla 3 Resultados del Press de Banca 

 Frecuencia Porcentaje 

Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido Excelente 4 20,0 20,0 20,0 

Bueno 9 45,0 45,0 65,0 

Regular 5 25,0 25,0 90,0 

Por mejorar 2 10,0 10,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 

            Elaboración propia 

En la prueba de press de banca, los 

resultados muestran un buen nivel de 

ejecución en las 20 deportistas evaluadas. 

Según la tabla de frecuencia, el 20% de las 

participantes logró obtener un nivel 

"Excelente", lo que quiere decir que estas 

deportistas tienen buena fuerza en este 

ejercicio. Un 45% adicional fue catalogado 

como "Bueno", lo que indica que la mayoría 

de las participantes se encuentra en un nivel 

aceptable, pero no excelente. Pero un 25% 

de las deportistas se situó en la categoría 

"Regular", por lo que todavía tienen margen 

para mejorar su fuerza en el press de banca. 

Finalmente, un 10% de las deportistas se 

ubica en la categoría "Por mejorar", 

evidenciando que requieren ser entrenadas 

con mayor atención. 

Este análisis sugiere que, aunque un 

número significativo de mujeres está 

logrando resultados positivos, existe un 

grupo considerable que podría beneficiarse 

de un enfoque más centrado en el desarrollo 

de la fuerza. Es esencial considerar factores 

como el entrenamiento previo y el estado 

físico general de las deportistas, ya que 

estos pueden influir en sus resultados. Los 

PRESS DE BANCA (MUJERES) 

Excelente +45 kg 

Bueno 35 – 44 kg 

Regular 25 – 34 kg 

Por mejorar < 25 kg 
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hallazgos destacan tanto las fortalezas 

como las áreas de oportunidad dentro del 

grupo, lo que puede guiar futuras 

intervenciones y programas de 

entrenamiento adaptados a las necesidades 

específicas de cada deportista (Molik, y 

otros, 2015). 

 

Tabla 4                                                       

Elaboración propia 

 

 

                             

Elaboración propia 

En la prueba de sentadilla, los resultados 

muestran una regresión preocupante en el 

desempeño de las 20 deportistas evaluadas. 

Según la tabla de frecuencia, solo un 5% de 

las participantes se ubicó en la categoría 

"Excelente", lo que demuestra que muy 

pocas han logrado desarrollar una fuerza y 

técnica óptimas en este ejercicio. Además, 

un 10% se situó en la categoría "Bueno", 

indicando que existen deportistas con un 

rendimiento aceptable, pero lejos del ideal.  

Un 10% adicional fue catalogado como 

"Regular", evidenciando que existe un 

porcentaje considerable de deportistas que 

tienen problemas para realizar la sentadilla. 

Pero lo preocupante es que el 75% de las 

participantes se encuentra en la categoría 

"Por mejorar", evidenciando que aún les 

falta desarrollar su fuerza muscular y 

técnica. Esta es una situación alarmante, ya 

que significa que la mayoría de las 

deportistas necesita una atención y un 

trabajo más específico para mejorar en este 

ejercicio. 

Estos hallazgos resaltan la importancia de 

desarrollar programas de entrenamiento 

dirigidos a mejorar las deficiencias de 

fuerza y técnica de las deportistas. También 

es importante crear un ambiente de apoyo y 

motivación para que estas mujeres se 

SENTADILLA (MUJERES) 

Excelente +75 kg 

Bueno 55 – 74 kg 

Regular 35 – 54 kg 

Por mejorar < 35 kg 

Tabla 5 resultados de la prueba de Sentadilla 

 Frecuencia Porcentaje 

Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido Excelente 1 5,0 5,0 5,0 

Bueno 2 10,0 10,0 15,0 

Regular 2 10,0 10,0 25,0 

Por mejorar 15 75,0 75,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  



 

71 
 

VOL. 1 No.1 

 

Enero – Junio 2026 

involucren en su proceso de desarrollo 

físico. En conclusión, los resultados de la 

prueba de sentadilla muestran un área 

vulnerable en el desarrollo físico de las 

participantes, por lo que se deben 

implementar acciones para mejorar el 

rendimiento en esta prueba. Los resultados 

de acuerdo con Gamozales et al. señalan 

que realizar deportes paralímpicos en las 

clases de educación física permite a los 

 maestros promover valores como la 

cooperación y desarrollar actitudes 

favorables hacia las personas con 

discapacidad (Gamonales, Hernández-

Beltrán, Gámez-Calvo, & Muñoz-Jiménez, 

2023). 

Tabla 6 

Elaboración propia 

 

 

 

Tabla 7 Resultados de la prueba de Press  Militar 

 Frecuencia Porcentaje 

Porcentaje 

válido 

Porcentaje 

acumulado 

Válido Excelente 10 50,0 50,0 50,0 

Bueno 8 40,0 40,0 90,0 

Regular 2 10,0 10,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

 Elaboración propia 

 

Los datos de la prueba de Press Militar 

muestran un buen rendimiento entre las 20 

deportistas evaluadas. Según la tabla de 

frecuencia, el 50% de las participantes se 

ubicó en la categoría "Excelente", lo que 

indica que la mitad de las participantes ha 

logrado desarrollar una fuerza adecuada en 

este ejercicio. Este resultado es bueno, ya 

que demuestra tener buena capacidad física 

en el tren superior, siendo fundamental para 

el desarrollo de la fuerza.  

Además, el 40% de las deportistas se situó 

en la categoría "Bueno", lo que significa 

que la mayoría está rindiendo a un nivel 

adecuado, pero aún tienen margen de 

mejora. Pero un 10% fue catalogado como 

"Regular", lo que indica que existe un 

pequeño porcentaje que tiene dificultades 

PRESS MILITAR (MUJERES) 

Excelente +30 kg 

Bueno 20 – 29 kg 

Regular 15 – 19 kg 

Por mejorar < 15 kg 



 

72 
 

VOL. 1 No.1 

 

Enero – Junio 2026 

en el Press Militar. 

En conjunto, estos hallazgos indican que el 

entrenamiento y la práctica del Goalball 

influyeron positivamente en la fuerza del 

tren superior de las jugadoras. Sin embargo, 

es importante establecer programas de 

entrenamiento dirigidos a las que se 

encuentran en la categoría "Regular" para 

que todas desarrollen físicamente de 

manera integral. En conclusión, los 

resultados de la prueba de Press Militar 

muestran un panorama favorable en que se 

pueden reconocer los logros y las áreas de 

oportunidad para mejorar la capacidad 

física de las deportistas. Los jugadores de 

goalball, sean cual sean sus niveles 

competitivos, demuestran que las 

características personales pueden influir en 

el rendimiento y el tiempo de reacción, y 

que es necesario realizar ejercicios para 

mejorar el metabolismo aeróbico y 

anaeróbico para fortalecer la fuerza y 

potencia de las extremidades (Fernández 

Muñoz, Campos, Campos, Rocha, & 

Castelli, 2021). 

Discusión 

Los datos arrojados en la prueba de Press de 

Banca en mujeres ciegas jugadoras de 

Goalball indican que el 20% alcanzó un 

nivel "Excelente" y el 45% se ubicó en un 

nivel "Bueno", evidenciando buena fuerza 

en el tren superior. Pero el 35% restante se 

ubica en los niveles "Regular" y "Por 

mejorar", en que todavía tienen que trabajar 

para mejorar. Estos hallazgos coinciden con 

Jiménez (2020), el cual indica que la 

capacitación en deportes paralímpicos 

puede mejorar la fuerza y el rendimiento 

físico de los deportistas paralímpicos, por lo 

que las intervenciones apropiadas pueden 

mejorar el nivel de los deportistas 

paralímpicos que no rinden al máximo. 

Además, programas de entrenamiento 

estructurados y enfocados en Goalball 

podrían transformar el desarrollo de estas 

jugadoras.  

En la Sentadilla, los datos son 

preocupantes, ya que el 75% de las 

jugadoras se encuentra en nivel "Por 

mejorar", siendo necesario trabajar en 

programas específicos para fortalecer el 

tren inferior, tan importante para el 

rendimiento en Goalball y para el día a día. 

La baja representación femenina en las 

categorías "Excelente" y "Bueno" revela 

que el entrenamiento actual no está 

cubriendo sus necesidades de fuerza y 

técnica. Estudios recientes (Ocampo y 

Ramírez, 2018) evidencian que el 

entrenamiento estructurado de fuerza 

mejora las capacidades físicas en mujeres 

ciegas, siendo que la falta de un programa 

es una limitante a su potencial. 

En el test de Press Militar los resultados son 

favorables, un 50% de las deportistas se 
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sitúan en un nivel "Excelente" y un 40% en 

"Bueno", evidenciando que tienen buena 

fuerza en el tren superior. Pero un 10% se 

ubicó en "Regular", demostrando que hay 

un pequeño porcentaje al que le cuesta esta 

práctica. Estos hallazgos coinciden con 

Cadilla et al. (2025), quienes informan que 

la orientación adecuada del entrenamiento 

de fuerza puede mejorar las capacidades 

físicas en mujeres con discapacidad, siendo 

cruciales las intervenciones dirigidas para 

mejorar el rendimiento. 

Conclusión 

Las pruebas de fuerza en jugadoras ciegas 

de Goalball mejoraron en algunas áreas, 

como en el Press de Banca y en el Press 

Militar, en donde la mayoría llegó a niveles 

"Excelentes" y "Buenos". Pero el elevado 

número de participantes calificadas como 

"Por mejorar" en las sentadillas muestra la 

necesidad de programas de entrenamiento 

para mejorar la fuerza del tren inferior, tan 

importante para el rendimiento en esta 

prueba como para la funcionalidad en el día 

a día. Estos hallazgos respaldan la 

necesidad de un enfoque de entrenamiento 

personalizado que mejore el rendimiento 

físico y promueva la inclusión y el 

empoderamiento de las deportistas en el 

deporte, para que cada deportista alcance su 

máximo potencial.  

El entrenamiento de fuerza es esencial para 

desarrollar capacidades físicas e incorporar 

mujeres ciegas al Goalball. Al fortalecer la 

musculatura, las deportistas mejoran su 

rendimiento deportivo, se sienten más 

seguras de sí mismas y se sienten mejor con 

ellas mismas, lo que les permite participar 

en actividades físicas y sociales. Esta 

metodología no solo promueve la igualdad 

en el deporte, sino que también genera un 

ambiente inclusivo donde las mujeres con 

discapacidad visual pueden superar 

barreras y disfrutar del ejercicio y la 

camaradería. En conclusión, el 

entrenamiento de fuerza no solo mejora el 

rendimiento deportivo, sino que también les 

permite participar y contribuir a la 

sociedad. 
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