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EL EJERCICIO EN LA MUJER  

 Desde 1960. 

 Parte Fundamental en la Vida. 

 Iguales Oportunidades en el deporte (Titulo 

IX de la Educacional Assistance Activity -

1972) 



Charlotte 

Cooper, 

tenista del 

Reino Unido. 

II Olimpiada, 

en París 1900. 

Campeona 



Charlotte 

Cooper  



Suzanne Lenglen 

 

Tenista Francesa 

primera 

campeona no 

anglosajona de 

Wimbledon. Ganó 

el título en seis 

ocasiones 



EL GOLF 

EN 1904 

EN PARÍS 



Norma Enriqueta Basilio fue la primera mujer en 

realizar el encendido de la llama olímpica en 1968 

(México) 



Ilona Elek. 

Fue la 

primera 

mujer 

húngara en 

ganar un oro 

olímpico. 

Esgrima. 

Berlín 1936  

http://www.olympic.org/uk/athletes/profiles/bio_uk.asp?PAR_I_ID=3662
http://www.olympic.org/uk/athletes/profiles/bio_uk.asp?PAR_I_ID=3662
http://www.olympic.org/uk/athletes/profiles/bio_uk.asp?PAR_I_ID=3662


Irena Szewinska.  

La mejor atleta judía 

de la historia. 

(entre Tokio '64 y 

Moscú '80).  

En total ganó siete 

medallas (tres de 

ellas de oro) en cinco 

pruebas diferentes  

http://mujeresriot.webcindario.com/Irena_Szewinska.htm


Irena Szewinska  Actualmente es miembro 

del Comité Olímpico Internacional 

http://mujeresriot.webcindario.com/Irena_Szewinska.htm
http://mujeresriot.webcindario.com/Irena_Szewinska.htm
http://mujeresriot.webcindario.com/Irena_Szewinska.htm
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AÉREAS DE DIFERENCIAS 
 MUJERES VS HOMBRES 



AÉREAS DE DIFERENCIAS 
 MUJERES VS HOMBRES 

Morfológica. 

Circulatoria. 

Composición Corporal. 

Nutrición. 

Capacidad Física. 



 MUJERES 
Morfológica: 

• Menor Estatura. 

• Centro de Gravedad Más Bajo. 

• Pelvis Más Ancha. 

• Geno Valgo. 

• Brazos de palanca más cortos. 

• Hombros más estrechos. 

CNG 



 
MUJERES 

Morfológica: 

• Menor Estatura. 

CNG 









AÉREAS DE DIFERENCIAS 
 MUJERES VS HOMBRES 

Circulatoria: 

•Menor Volumen Sanguíneo. 

•Menor Numero de Hematíes. 

• Hemoglobina más Baja. 

• Corazón más pequeño. 

• Capacidad Aeróbica más baja. 



ÁREAS DE DIFERENCIAS 
 MUJERES VS HOMBRES 

Composición Corporal. 

•Mayor Porcentaje de Grasa. 

•Peso óseo y muscular más bajo. 

•Distribución de la grasa. 

•Menos tejido metabólicamente 

activo. 







ÁREAS DE DIFERENCIAS 
 MUJERES VS HOMBRES 

Nutrición: 

•Mayor requerimiento 

de Vitamina C. 

 

•Mayor requerimiento 

de Hierro. 



ÁREAS DE DIFERENCIAS 
 MUJERES VS HOMBRES 

Capacidad Física: 

15 - 25% menos de capacidad aeróbica. 

Fuerza de MMs Sup. 45% menos  

Fuerza de MMs Inf. Ligeramente menor 

Fuerza total 20% menos.  









ÁREAS DE DIFERENCIAS 
 MUJERES VS HOMBRES 

Otros aspectos Fisiológicos: 

  Tienen menos glándulas Sudoríparas. 

  10 - 12 % más de Superficie Corporal. 

  Eliminación de calor más eficaz por convección y 

conducción.  

CNG 



Un factor que desplaza la curva de 

disociación de la Hb hacia la 

derecha es el aumento del 2,3 

difosfoglicerato (2,3-DPG),  



Compuesto que reduce la 

afinidad de la Hb por el 

oxígeno.  

El 2,3 difosfoglicerato  





Las mujeres 

parece tener 

niveles más 

altos de 2,3 

DPG en los 

hematíes que 

los hombres.  







ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTIVA 
EN LAS MUJERES 

  Recreativa. 

 Deporte Aficionado. 

  Deporte Competitivo.  



ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTIVA 
EN LAS MUJERES 

Recomendaciones:  

Realizar 

1. Calentamiento. 

2. Estiramiento. 



ACTIVIDAD FÍSICA Y DEPORTIVA 
EN LAS MUJERES 

3. Actividad Especifica. 

4. Regreso a la 

normalidad.  

CNG 













CICLO MENSTRUAL Y 
RENDIMIENTO DEPORTIVO 

Menarquia. 

Influencia sobre el 

rendimiento.  

CNG 



INFLUENCIAS DE LOS 
ENTRENAMIENTOS Y LAS 

COMPETENCIAS SOBRE EL 
CICLO MENSTRUAL  

Amenorrea. 

 

Oligomenorrea. 

  (Alto rendimiento, Deportes de Resistencia, 

Deportistas elite con hijos).  



Dismenorrea. 

Restablecimiento del ciclo 

menstrual.  





































LESIONES DEPORTIVAS 
EN LA MUJER 

Similares o parecidas a las 
lesiones que presentan los 
hombres. 

Predisposición para algunas 
lesiones. 

CNG 









LESIONES DEPORTIVAS 
MÁS FRECUENTES EN LA 
MUJER 





















LESIONES DEPORTIVAS 
MÁS FRECUENTES EN LA 
MUJER 

Tendinitis. 

Síndrome de Hiperpresión 

patelar. 

Fracturas por Estrés. 

Trauma de Glándula 

Mamaria. 

CNG 















Nicole Petignat 

tiene la 

experiencia de 

haber dirigido 

una final 

mundialista 

femenina  
14 de agosto, 2003 











































































































Malala Yousufzai 


