
CAPÍTULO IV. 

DEPORTE FEMENINO. 

Autor: Curro García Llorent 



DEPORTE FEMENINO. 

A medida que las mujeres participan más activamente en el deporte recreacional 
o competitivo, crece el interés científico por la respuesta del organismo femenino 
al ejercicio. 

Las adaptaciones fisiológicas al esfuerzo y ejercicio son muy similares para 
ambos sexos. Sin embargo, se constatan algunas diferencias ligadas a factores del 
sexo. 

Aunque en las féminas sean la gimnasia y el voleibol los dos deportes 
responsables de las lesiones más frecuentes, el baloncesto va ganando terreno en 
este ranking, principalmente por el aumento de intensidad y competitividad en un 
juego que se le considera hoy como "de alto contacto". 

A modo de resumen y de forma muy genérica debemos tener en cuenta siempre 
que: 

- En la mujer el volumen sistólico es menor. 

- Su caja torácica y, sobre todo el corazón, son de menor tamaño. 

- El sexo femenino presenta menor potencia anaeróbica por poseer, 
normalmente, menor masa muscular. 

- Su estructura ligamentaria es de mayor laxitud que la del varón, lo cual 
predispone a sufrir esguinces, luxaciones de rótula y hombros, e incluso pie 
plano, que se puede tornar doloroso en la niña que compite en baloncesto. 

- La estructuración del complejo pélvico es más laxa, lo que conlleva en un 
deporte de salto dolores pelvianos frecuentes. 

- Los dolores en la zona lumbar por sobrecarga o incluso las lumbalgias son 
muy comunes en las chicas que practican baloncesto, pues suelen presentar 
una columna lumbar hiperlordótica que les predispone a ello. 

i 



- Mayor volumen de mamas, que conlleva sobrecarga dorsal y dolores en 
carrera, saltos y golpes directos sobre esta zona tan sensitiva. 

- Menstruación: 

En principio, las fluctuaciones hormonales o las molestias asociadas al ciclo 
menstrual no parecen influir de modo significativo sobre la mayoría de las 
respuestas fisiológicas al ejercicio. El ejercicio físico practicado con regularidad 
puede aliviar los síntomas premenstruales o menstruales en algunas mujeres, 
aunque otras manifiestan un empeoramiento de éstos o, por el contrario, ausencia 
de efectos. 

Sí ha quedado demostrado que las mujeres que practican deporte presentan una 
incidencia superior de anomalías menstruales que las mujeres no deportistas. Los 
trastornos más frecuentes son: oligomenorrea y amenorrea secundaria, fase 
luteínica breve y retraso de la menarquia. 

Estos trastornos podrán ser minimizados si somos capaces de controlar factores 
como los niveles elevados de intensidad y duración del ejercicio y los bajos 
niveles de peso y grasa corporal. La disfuncion menstrual es más frecuente en las 
deportistas más jóvenes. Otros factores pueden ser una inadecuada dieta, un factor 
genético de base y el estrés psicológico, que puede ser inducido en ocasiones por 
el dopage, el cual puede conducir a más virilización y más agresividad con 
exaltación de rasgos masculinos. 

Embarazo: 

Al presentarse el baloncesto como deporte de contacto debemos ser cautos y 
desaconsejar su práctica en período de embarazo por los peligros que conlleva, en 
tanto en cuanto, podrá provocar lesiones musculares lumbares, dorsales y 
cervicales, y lo que es más importante, lesiones en el feto. 



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <FEFFd5a5c0c1b41c0020c778c1c40020d488c9c8c7440020c5bbae300020c704d5740020ace0d574c0c1b3c4c7580020c774bbf8c9c0b97c0020c0acc6a9d558c5ec00200050004400460020bb38c11cb97c0020b9ccb4e4b824ba740020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c2edc2dcc624002e0020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b9ccb4e000200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee563d09ad8625353708d2891cf30028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f003002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c4fbf65bc63d066075217537054c18cea3002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f3002>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


