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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO PARA PREVENIR LESIONES
EN DEPORTISTAS DE TIRO CON ARCO PERTENECIENTES A LA
FEDERACION DEPORTIVA PROVINCIAL DE SANTA ELENA.

Autor: Lic. Erik Bruno Plia Gutler

Tutor: Maritza Gisella Paula Chica, Ph.D.

RESUMEN

El objetivo del estudio fue disefiar un programa de entrenamiento integral y especifico
orientado a la prevencion de lesiones en arqueros (tiro con arco) de la provincia de Santa Elena,
Ecuador. Para ello, se incorporaron ejercicios de fortalecimiento muscular, estiramientos,
correccion postural 'y técnicas de rehabilitacion. Bajo un enfoque cuantitativo,
cuasiexperimental, se trabajo con un solo grupo compuesto por 30 arqueros, donde se evaluaron
los rangos de movimiento de hombro, codo y mufieca mediante pruebas pre y post-
intervencion. Los datos se analizaron mediante técnicas estadisticas descriptivas y pruebas
tanto paramétricas como no parameétricas, segun fuera necesario. Los hallazgos revelaron
incrementos significativos en el rango de movimiento del hombro, registrando un aumento en
la abduccion de 168,71° a 175,57°, asi como en la rotacion externa que subio de 83,14° a
85,71°. La extensién del hombro creci6 de 53,21° a 56,64° y la aduccion de 22,29° a 26,79°.
En lo referente al codo, se observaron mejoras en flexion (de 143,36° a 146,64°), pronacion
(de 81,79° a 85,00°) y supinacion (de 81,57° a 84,86°), manteniéndose estable en extensién
(0°). Respecto a la mufieca, se evidenciaron aumentos en dorsiflexion (de 81,71° a 83,86°),
desviacion cubital (de



39,36° a 41,93°), en flexién palmar (de 73,50° a 74,93°) y desviacion radial (de 16,50° a
17,14°). Estas mejoras reflejan la efectividad del programa en la optimizacion de la movilidad
articular, la estabilidad y el control motor. Se concluye que la implementacion del programa
integral de entrenamiento cumplié efectivamente con el objetivo, al integrar de forma
coordinada el fortalecimiento, estiramientos, correccion postural y las técnicas de
rehabilitacion.

Palabras claves: Tiro con arco, prevencion de lesiones, movimiento articular,
fortalecimiento muscular, postura.
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BELONGING TO THE PROVINCIAL SPORTS FEDERATION OF SANTA ELENA
Autor: Lic. Erik Bruno Plda Gutler

Tutor: Maritza Gisella Paula Chica, Ph.D.

ABSTRACT

The aim of this study was to design a comprehensive and specific training program aimed at
injury prevention in archers (archery) in the province of Santa Elena, Ecuador. To this end,
muscle strengthening exercises, stretching, postural correction, and rehabilitation techniques
were incorporated. Using a quantitative, quasi-experimental approach, the study involved a
single group of 30 archers, assessing shoulder, elbow, and wrist ranges of motion through pre-
and post-intervention testing. Data were analyzed using descriptive statistical techniques and
both parametric and nonparametric tests, as needed. Findings revealed significant increases in
shoulder range of motion, with a rise in abduction from 168.71° to 175.57°, and an increase in
external rotation from 83.14° to 85.71°. Shoulder extension increased from 53.21° to 56.64°
and adduction from 22.29° to 26.79°. Regarding the elbow, improvements were observed in
flexion (from 143.36° to 146.64°), pronation (from 81.79° to 85.00°), and supination (from
81.57° to 84.86°), while extension remained stable (0°). Regarding the wrist, increases were
evident in dorsiflexion (from 81.71° to 83.86°), ulnar deviation (from 39.36° to 41.93°), palmar
flexion (from 73.50° to 74.93°), and radial deviation (from 16.50° to 17.14°). These
improvements reflect the program's effectiveness in optimizing joint mobility, stability, and
motor control. It is concluded that the implementation of the comprehensive training program
effectively met its objective by integrating strengthening, stretching, postural correction, and
rehabilitation techniques in a coordinated manner.

Keywords: Archery, injury prevention, joint movement, muscle strengthening, posture.
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