
Problemática de la mujer ante el hecKo deportivo 

"LQ mujer Y la práctica de actividades deportivas" 

Siguiendo el camino que nos hemos propuesto de es tud ia r cientíí i 
camente la conveniencia o no de l as p r ác t i ca s depor t ivas en el sexo femenino, 
vamos a d e s a r r o l l a r como últ imo capítulo el que hace re fe renc ia a la mujer a 
p a r t i r de los 18 años , en su edad adulta, y en la edad menopausica , has ta a l 
canzar la vejez . 

La mujer adulta t iene dos c a r a c t e r í s t i c a s fundamentales: 1 a f e 
m i n i d a d y l a m a t e r n i d a d . No obstante , hemos de admi t i r indiscut ible
mente que hoy día a pa r te de e s t a s condiciones fundamentales l a m u j e r n e 
c e s i t a c u l t i v a r o t r a s a c t i v i d a d e s que también son n e c e s a r i a s , ca 
da día m á s n e c e s a r i a s , como son las act ividades l abo ra l e s , in te lectuales y so 
c i a l e s . P o r lo tantocfei ideal de una mujer en nues t ros dfas es que sea lo m á s 
femenina posible , que se haya educado y p reparado pa ra poder s e r m a d r e , si 
esto ha de s e r su camino, que es té p repa rada p a r a act ividades profes ionales , 
que cada dfa le s e r á n m á s n e c e s a r i a s , que tenga una consti tución f ísica sufi
ciente pa ra poder desenvolverse ante los caminos fáci les y los difiTciles y que 
tenga una protección hacia lo social como facera muy conveniente y que segura 
mente podrá d e s a r r o l l a r con plena eficacia. 

Han exist ido modas y tendencias sobre la par t ic ipación de la m u 
j e r en act ividades depor t ivas . Desde au to res es lavos , cen t ro -eu ropeos , escan 
dinavos e ingleses que pretenden la igualdad física de las act ividades de la mu 
j e r y del hombre , has ta la acti tud nihi l is ta de au tores mer id iona les que acon
sejan la abstención de las p rác t i cas deport ivas en la muje r , por cons ide ra r l a s 
per judic ia les p a r a su sexo. 

R a z o n e s c i e n t í f i c a s p o r l a s q u e c o n v i e n e q u e l a 
m u j e r p r a c t i q u e d e p o r t e . - Ante todo hemos de indicar que p a r a n o s o 
t r o s la mujer debe particifSar en la rea l izac ión de act ividades depor t ivas , pe ro 
especificando que existen una. s e r i e de dichas act ividades que le son idóneas , 
podr íamos dec i r c o n e s p e c i f i c i d a d f e m e n i n a » en contraposición de 
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ot ras act ividades que t ienen un marcado sello mascul ino y que por lo tanto no 
debe p r a c t i c a r , 

¿Cuáles son nues t r a s razones c ien t í f i cas? : la educación fi^sica y 
los depor tes intervienen de iina m a n e r a decisiva en la e d u c a c i ó n g e n e r a l 
d e l i n d i v i d u o , mejorándola os tens ib lemente . P a r a c i ta r solo un ejemplo 
tenemos la Escuela de Vendes que pract icando el l lamado " m i - t e m p s " (igual 
t iempo de actividad intelectual que de actividad deportiva) ha logrado que sus 
alumnos tengan una calificación alta en sus estudios y notor ias clasif icaciones 
en los Campeonatos deport ivos que han intervenidOo 

Todo e jerc ic io físico actúa sobre el o rganismo mejorando l a s 
c o n d i c i o n e s n a t u r a l e s b i o l ó g i c a s . Lo m á s impor tante es que el ejejr 
cicio sea adecuado, metódico y p rogres ivo , lo que denominamos co r r i en t emen 
te e n t r e n a m i e n t o . Si el e jerc ic io fi^sico me jo ra el f is iologismo de todos 
nues t ros s i s t e m a s , empezando en la infancia, continuando en la pubertad y en 
la adolescencia , ¿cómo no vamos a p e r m i t i r que en la edad adulta siga e j e r c i 
tando la m i s m a actividad pa ra que el organismo siga benef ic iándose? . 

Indiscut iblemente la p rác t i ca de act ividades deport ivas en la m u 
j e r ha de m e j o r a r su condición f ís ica, s u f i s i o l ó g i c a g e n e r a l e incluso 
sji f i s i o l o g í a e s p e c í ' f i c a , con las l imi tac iones que ya i nd i c a r e mos . Al 
^•^ejorar su condición f ís ica, hacemos ind i rec tamente que sea m á s r e s i s t en t e 
al medio ambiente y a todas las incidencias que de él se puedan de r iva r , y por 
lo tanto, m e j o r a m o s s u s c o n d i c i o n e s d e s a l u d . 

A t r a v é s dé l a p rác t i ca del deporte podemos ind i rec tamente m e -
J_P r a r e l n i v e l i n t e l e c t u a l de nues t r a muje r , por cuanto es ta d e m o s t r é 
do que la me jo ra del f is iologismo en genera l beneficia las ac t iv idades . Más p£ 
sibi l idades de eficacia en el es tudio, m á s capacidad de as imi lac ión . Como es 
lógico respetando el propio nivel intelectual de cada mujer y el t iempo de de 
dicación a su me jo ramien to . 

También la muje r , en la p rác t i ca de act ividades depor t ivas , ha 
de encont ra r un m e j o r a m i e n t o p s í q u i c o . Cada día son pnás agobiantes 
los p rob lemas psicológicos que plantea la actividad tanto fami l ia r , l abora l , c£ 
n̂ao socia l . Cada día son m á s f recuentes los t r ans to rnos neuro-vege ta t ivos , que 

3-lgvinas veces pueden conver t i r se en v e r d a d e r a s n e u r o s i s . Es un camino muy 
adecuado el obtener un re la jamiento genera l por la p rác t i ca de algún deporte ó 
actividad f ís ica. El cambia r de ambiente , el l og ra r la anulación, aunque sea 
t empora l , de ideas f i jas , e incluso de p rob lemas p e r s o n a l e s , es fácil alcanzar^ 
^o en la mujer que pueda dedicar a la semana algvmas ho ra s a la p rác t i ca de 
alguna actividad deport iva, 

Y por últ imo hemos de mencionar el m e j o r a m i e n t o m o r a l 
que sin duda puede produci r la p rác t i ca del deporte sobre todo individuo, sea 
^ u j e r u h o m b r e . Es indiscutible el mejoramien to del e s p í r i t u d e s a c r i -
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f i c i o que va ejerciendo la dificiiltad. en la p rác t i ca del e jerc ic io f ísico. E l 
e s p í r i t u d e s u p e r a c i ó n pa ra a lcanzar el mejorapaiento técnico que indi 
rec tamente la lucha deportiva exige de los que sienten afición por el m i s m o . 
E l e j e r c i c i o d e l a v o l u n t a d tan nece sa r i a en la formación de toda pe£ 
sona y s i empre el deporte neces i ta y exige se pract ique pa ra que se p r epa ren 
f í s icamente , pa ra lo cual muchas veces debe renunc ia r se a act ividades m á s c£ 
modas y menos convenientes . E l e s p í r i t u d e c o l e c t i v i d a d que la m a 
yor ía de depor tes exigen de sus p rac t i can te s , ya sea por el propio deporte a s £ 
elación, ya sea a t r a v é s de las entidades o clubs deport ivos que un grupo de 
amigos c rean pa ra solaz y e spa rc imien to . Este es tanabién un mejoramiento 
impor tan te , porque p rac t i ca r deporte implica la a legr ía en la actividad que se 
ejecuta, la d is t racc ión y el disfrute en la rea l izac ión de aquel ac to . 

Verdaderamente no podemos seguir sin indicar las dificultades 
que t rop ieza la mujer pa ra poder r e a l i z a r alguna prác t ica deport iva. No obs 
tante lo m á s impor tante es que logremos int roducir en el ambiente genera l de 
un pueblo la conveniencia pa ra nues t ra mujer de una actividad deport iva, y que 
desde la niñez, en la adolescencia y en la madurez nues t ra mujer se acostxxm-
b r e , se le enseñe y sobre todo le guste p r ac t i c a r depor te . Cuando hayamos a l 
canzado es to , probablemente nues t r a mujer habrá entrado en el camino del de^ 
por te . 

D e p o r t e s q u e l a m u j e r p u e d e p r a c t i c a r . - Al l legar 
a es te punto p re fe r imos que sea la opinión de Nicola Pende (Roma 1.960) horn 
b r e muy autor izado identro de la medic ina , el que nos marque vm camino: 

Dos fac tores impor tan tes deben t e n e r s e en cuenta en la o r i en ta 
ción de la mujer en el depor te : el c l ima y la r aza humana. 

La mujer anglo-sajona puede p r a c t i c a r a t le t i smo durante la reg la 
y el embarazo sin sufr ir daño alguno, pero hemos de t ener en cuenta que se 
t r a t a de muje res nórd icas y de c l ima nórdico . P o r ello no se pueden c o m p a r a r 
con la mujer m e d i t a r r á n e a . La mujer nórdica es poco femenina o androide y 
abundan las insuficiencias ová r i cas ; en cambio los t ipos h ipe r -ová r i cos e h i -
p e r - m a t e r n o s abxxndan e*x nues t r a fuerte y fecvmda es t i rpe m e d i t e r r á n e a . 

Existen también impor tan tes influencias de tipo esp i r i tua l ya que 
la adoración al músculo abxinda en el pueblo inglés y escandinavo y es ta tenden 
cia es la que se intenta in t roducir en el pueblo la t ino. En los c l imas fr íos con 
mu je r e s de t emperamen to f lemático y c e r e b r a l , la mayor ía a s t én icas , se com 
prende la p rác t i ca legí t ima de c ie r tos e je rc ic ios f í s icos . 

La mujer de nues t ro c l ima, coniOtro t emperamen to , con otra cons 
t i tución f ísica y con o t ra p repa rac ión esp i r i tua l no puede adap ta r se fáci lmente 
a la educación física y deport iva . 

La mujer nues t r a debe p r a c t i c a r actividad física bajo es tos t r e s 
p r inc ip ios : 
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1°. -todo e jerc ic io físico y deportivo debe adap ta r se a la cons t i 
tución individual de la muje r . 

29, -iSteben p roh ib i r se los e je rc ic ios m u s c u l a r e s y juegos que pu£ 
dan deformar la l inea es té t ica del cuerpo femenino, 

35. -deben ser l imitados y evitados aquellos esfuerzos muscu la 
r e s que puedan a l t e r a r la es tá t ica y la dinámica de los ó rga 
nos de generación, t iendan a una desviación mascul ina del 
cuerpo y del esp í r i tu y puedan disminuir la fecundidad e in 
cluso se r causa de una infert i l idad ma t r imon ia l . 

Esto nos obliga a unas s eve ra s ref lexiones, que forzosamente han 
de exigir de una m a n e r a p rogres iva , l a r e v i s i ó n d e l a r e g l a m e n t a 
c i ó n d e l a p a r t i c i p a c i ó n f e m e n i n a dn l o s d i s t i n t o s d e p o r 
t e s . La mujer puede p rac t i ca r deporte pero lo debe r e a l i z a r de una m a n e r a 
distinta a como lo rea l i za el hombre . Es mnadmisible que la mujer desee pa 
r e c e r s e al hombre en este sentido, ya que nunca, por ley divina l og ra r á pone£ 
se a su a l tu ra . Conviene pues que de una m a n e r a clLra y concre ta p lanteemos 
g.1 p r o b l e m a d e l a e s p e c i f i c i d a d f e m e n i n a e s l a s a c t i v i d a 
d e s d e p o r t i v a s . 

Mitolo, profesor i taliano opina c^e es ta forma sobre la mujer y el 
depor te : "La mujer moderna , t iene derecho a aumentar su capacidad f ís ica, 
psíquica y es té t ica mediante la p rác t i ca del depor te , pe ro se deben reconocer 
^^as diferencias ana tómicas , f isiológicas y psicológicas const i tucionales que 
producen l imi tac iones depor t ivas , sobre todo cuando se comparan resu l tados 
con los obtenidos por los h o m b r e s . 

La atención médica , y en especia l en el en t renamiento , debe t en 
de r se a m e j o r a r el cuerpo femenino, a p l a s m a r una bel leza ex te r io r y de m a 
ne ra pa r t i cu la r a p r e p a r a r s e p a r a la función de la mate rn idad . 

A t r a v é s del deporte se puede a lcanzar una mejor regulación ova 
r i ca , suprimiendo es tados d i s m e n o r r e i c o s . Las modificaciones de la c intura 
abdominal y de la muscu la tu ra pélvica pueden favorecer la alta función de la 
iTiadre. El deporte puede c o r r e g i r eventuales anomal ías y deficiencias cons t i 
tucionales . 

El deporte moderado y controlado no perjudica la feminidad, y 
no se opone a la función de la mate rn idad . 

Una c i e r t a l imitación del e jerc ic io en la época mens t rua l (2 ó 3 
días antes) especia lmente en las muje res con hipotomia n e u r o - m u s c u l a r , y en 
las que durante es te período se encuentran ind ispues tas . 

La p r i m e r a c a r a c t e r í s t i c a del deporte femenino debe s e r aquella 
psicológica der ivada de la a t racc ión por la bel leza del movimiento" . 
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Durante el cuar to cu r so de Medicina Deportiva celebrado en Bar^ 
celona en Agosto de 1.961 se rea l izó un coloquio sobre "Edad, sexo y depor te" , 
y conla intervención de diferentes médicos espec io l i s tas y ginecólogos después 
de un detenido debate se adoptaron algunas conclusiones en relación con la mu 
j e r en la p rác t i ca del depor te . 

"En la mujer los depor tes en plan de campeonato, con choque y 
r i e sgo , y en especia l en los dotados de un esfuerzo intenso y continuado, h e 
mos de admi t i r qae tienden a d isminuir su feminidad y desviar su fisiología 
del fin que ve rdade ramen te debe cumpli r en el m u r a o : La mate rn idad" . 

"Los depor tes m á s idóneos pa ra la mujer , en genera l , deben ser 
aquellos en que predominen los va lo res es té t i cos , la a rmonía , el r i tmo y el e ¿ 
fuerzo físico no sea exces ivamente in tenso" , 

"En la mujer embarazada , deberá p roh ib i r se cualquier deporte 
en plan de campeonato, o que r ep re sen te un esfuerzo intenso y de sobreca rga . 
Deberá aconse ja r se la p rác t i ca de e jerc ic io físico suave, como es la g imna
sia educativa, la natación sin campeonato y algunos e jerc ic ios de r í tm ica" . 

C r í t i c a m é d i c o - d e p o r t i v a de l o s d i f e r e n t e s d e 
p o r t e s e n r e l a c i ó n c o n l a p a r t i c i p a c i ó n f e m e n i n a . - Conviene 
que ana l icemos de una m a n e r a par t i cu la r y como juicio pe rsona l , el c r i t e r i o 
que desde el punto de vis ta médico-depor t ivo debe t e n e r s e ace r ca de las acci£ 
nes beneficiosas o per judic ia les de los deportes m á s comúnmente prac t icados 
en nues t ro pa í s . 

G i m n a s i a d e p o r t i v a . - Lo bueno de la gimnasia deport iva 
es el de sa r ro l lo muscu la r genera l y equil ibrado que implica economía, perfec. 
ción de los movimientos , equil ibrio y potencia. Mayor eficacia y rapidez en la 
ejecución de los e j e rc i c ios . La gimnasia mejora el funcionamiento a r t i cu l a r , 
dando a la piel vina turgencia y e las t ic idad c a r a c t e r í s t i c a s , mejora la i n s e r c -
ción muscu la r y potencia la e s t ruc tu ra de los l igamentos , con lo cual el e j e r 
cicio p ierde el r iesgo que tendr ía en otra persona no p r e p a r a d a . 

También mejora favorablemente los t r ans to rnos pos tu ra les con-
génitos o adquir idos , puesto que cualqliier e jerc ic io gimnást ico tiende al equi
l ibr io funcional de los músculos agonistas y antagonis tas . De ello se beneficia 
la t e rapéu t i ca de recuperac ión funcional p a r a c o r r e g i r p ies planos , to r t í cu l i s , 
c i fosis , e sco l ios i s , e tc , aplicando los e je rc ic ios indicados pa ra compensar el 
t r ans to rno . 

La posible acción perjudicial de la g imnasia es tá cent rada en la 
rea l izac ión de e je rc ic ios no compensados que obligan a deformaciones postura^ 
l e s , y la sobreca rga de t rabajo de un determinado grupo muscu la r , como sue 
le o c u r r i r en la mayor ía de los profesionales de c i r c o . 

También puede ser perjudicial el excesivo desa r ro l lo y potencia 
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muscula r p recoz , cuando los puntos de osificación están en cu r so , lo cual pu£ 
de contr ibuir a un acor tamiento de los huesos , medida a tener en cuenta pa ra 
que la g imnasta no se nos quede cor ta de ta l la . 

El l lamado r iesgo deportivo de la g imnasia en rea l idad no puede 
ser considerado técn icamente . La gimnasia deportiva no ent raña mayor r i e s 
go que el no rma l de cualquier depor te . Lo que ocu r r e es que la mayor ía de 
e je rc ic ios , y en especia l los de apara tos requieren un aprendizaje perfecto a 
fin de evi tar les iones y acc identes , por lo tanto lo malo s e r á s i empre rea l i -
zar e je rc ic ios que al no e s t a r p repa rado técnicamente , siendo n o r m a l e s , pue
den r e su l t a r pe l ig rosos . 

De los e jerc ic ios rea l izados en la g imnasia femenina cons ide ra 
ndos como muy buenos los que se desa r ro l l an sobre el suelo y sobre la b a r r a 
fija. El sentido de bel leza y de r i tmo acompañado de fondo mus ica l en la rea l i 
zación del e jerc ic io femenino hemos de cons ide ra r lo como la actividad m á s 
idónea dentro de la g imnas ia . 

En cambio cons ideramos pe l igrosos los e je rc ic ios sobre el potro 
en especia l si no se t iene en cuenta la a l tura y la longitud, que ha de c r e a r p r ^ 
b lemas t r aumát i cos delicados m i e n t r a s se está ejecutando el en t renamiento 
técnico del e je rc ic io . También los e je rc ic ios sobre las pa ra le l a s a s i m é t r i c a s 
los cons ideramos f rancamente per jud ic ia les , y aunque la rea l izac ión perfecta 
de dichos e je rc ic ios es de una bel leza bastante femenina, no obstante los t r a u 
i^a t i smos que han de sopor ta r reg iones especia lmente del icadas de la mujer 
en el curso de su en t renamiento , lo convierten en un e jerc ic io formalmente p£ 
l ig roso . De la m i s m a m a n e r a que se supr imió el e je rc ic io de las an i l las , t en
drá que s u p r i m i r s e o modif icarse el e je rc ic io de las pa ra l e l a s a s i m é t r i c a s . 

P o r suer te ya existen actualmente una tendencia a modificar la 
gimnasia femenina, incorporándole m a y o r e s va lo res es té t icos como son el rij^ 
n^o.la mús ica y la luz, haciendo juego con los movimientos ordenados del cuejr 
Po femenino. 

A t l e t i s m o . - La par t ic ipación de la mujer en a t le t i smo ha de 
c o n s i d e r a r s e s i empre con posibi l idades l imi tadas en re lac ión con los r e s u l 
tados obtenidos por el h o m b r e . Nosot ros cons ideramos como buenas las p r u e 
bas de velocidad, de sal tos y de los lanzamientos de jabal ina, de disco y de pe^ 
So, aunque es ta prueba pueda tener c i e r t a s l imi tac iones . Los que es tán a c o s 
tumbrados a ver p ruebas de a t le t i smo femenino podrán cons ta ta r la bel leza in 
discutible de la mujer durante la c a r r e r a , en la rea l izac ión de un salto de altu 
^3- y también en el lanzamiento de jabalina y del d isco . 

Cons ideramos como pruebas formalmente innadecuadas las de 
fondo y gran fondo, sal to de pér t iga y lanzamiento de mar t i l l o por s e r p ruebas 
^^ las que se exige sobre todo una condición física de mucha r e s i s t enc ia y de 
n^ucha potencia. No podemos aceptar que los t ipos femeninos miasculinizados 
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puedan tener preferenc ia en algunas pruebas a t l é t i cas , como han hecho exibi-
ción normalmente las a t le tas r u s a s en las diferentes Olimpiadas . Ve rdade ra 
mente ofrecían un cont ras te t r i s t e en re lación con la feminidad exuberante que 
manifestaban las a t le tas que tomaban par te en las o t ras pruebas más adecua
das . Tan grave es el p roblema, que en el Congreso de Medicina Deportiva c e 
lebrado en Chile en 1.962, hubo una denuncia en el sentido del doping que se ha 
cía a las a t le tas ru sa s admin is t rándose les andrógenos al objeto de aumen ta r 
les la potencia muscu la r , como consecuencia de una modificación in te rsexual 
(tipos g ino-androides) . 

Debe f o m e n t á r s e l a p rác t i ca del a t le t i smo en la mujer , incluso en 
las que prac t ican ot ros depor tes , ya que lo cons ide ramos , con la g imnasia fun 
damental y la natación, como deporte bás ico . 

N a t a c i ó n . - La mujer t iene disposición natura l p a r a l a p rác t i ca 
de los depor tes acuát icos en especia l la natación. La r iqueza del tejido celular 
sub-cutáneo tan t ípico del sexo femenino, me jora sus condiciones de flotación. 
Las pruebas de velocidad y de sal tos las cons ideramos exce len tes . En cambio 
las pruebas de fondo deben c e n s u r a r s e . El ballet acuático incorporado últ ima 
mente , c r e e m o s que tiene magníficas posibi l idades pa ra log ra r la a t racc ión y 
la difusión de la natación en la mujer , 

M o n t a f i i s m o . - Entra también en los depor tes recomendables , 
tanto en la forma cor r i en te de excurs ión, como en las de regular idad y las mix 
t as de acampada . Lo único importante es l imi ta r los Km. a r ea l i z a r y cons i 
d e r a r también los desn ive les . El montañismo de alta montaña, con la e sca l a 
da, lo cons ideramos no adecuado para la mujer , por las exigencias que requi£ 
re de potencia y de r e s i s t enc i a . 

Debido a la posibil idad de difusión de dicho deporte y a los bene
ficios que produce en el o rganismo al no exigir esfuerzos demasiados intenso 
y su acción sedante, lo cata logamos como excelente . 

B a l o n v o l e a . - De los depor tes con par t ic ipación de balón con
s ide ramos que es el mejor y el que t iene m a y o r e s posibi l idades dentro del s e 
xo femenino. Sus ventajas e s t r iban en que es \in deporte completo de ejecución, 
no r equ ie re choque con el equipo con t ra r io , y el propio balón choca excepcio-
nalmente con el cuerpo de la muje r . Es t a s razones son tan fundamentales que 
son p rec i s amen te los inconvenientes dé lo s ot ros depor tes en que interviene el 
balón. Es una l á s t ima que en la actualidad no tenga mayor difusión y conviene 
que por todos los medios se p ropagúe la par t ic ipación femenina en es te depor
t e . 

B a l o n m a n o . -Reconocemos que es vm deporte completo y que a 
las muje res les gusta . Nosot ros vemos en él algunos inconvenientes: el cho
que de la po r t e r a con el balón y con el suelo, que puede les ionar regiones de 
su tó rax muy sensibles a los golpes y que conviene r e s p e t a r a la acción de t o 
do t r a u m a t i s m o , el choque cuerpo a cuerpo ent re los dos equipos par t ic ipan • 
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tes y el golpe que los t i ro s rea l izados con mucha potencia, pueden producir en 
cualquier jugadora. 

B a l o n c e s t o . - Aunque haya sido un deporte pract icado por la 
^^ujer desde hace muchos años y que también tiene mucha simpatía por n u e s 
t r a s jóvenes , ta l como hemos indicado an te r io rmen te encont ramos los incon
venientes del choque cuerpo a cuerpo entre las jugadoras y de los golpes p r o 
ducidos por el balón aunque aquí la potencia de t i ro genera lmente en al to. Al 
no exis t i r po r t e r a no tiene los inconvenientes indicados en el balonmano. Es 
u.n deporte que exige una par t ic ipación de todo el o rganismo y por lo tanto ba£ 
tante completo. 

T e n i s . - P o r las c a r a c t e r í s t i c a s espec ia les del tenis en su r e a 
lización y en el ambiente en que mueve, tiene unas cualidades muy a t rayen tes 
para el sexo femenino. El deporte en s í es bas tante completo y puede r e c o -
lí iendarse su p rác t i ca . 

E s q u í " . " Hemos de decir cosas parec idas al deporte an te r io r . 
Goza de s impat ía ent re l a s mu je r e s espec ia lmente por l a s condiciones soc ia
les en que se d e s a r r o l l a . Las pruebas de velocidad son las c o r r e c t a s ; en c a m -
hio las p ruebas de salto y de fondo están formalmente cont ra indicadas . ConvÍ£ 
^e hace r r e s a l t a r el pel igro que existe de la par t ic ipación femenina en es tos 
depor tes , sin la suficiente p reparac ión física basa l o l a deficiente p reparac ión 
técnica, cosa que ocu r r e muchas veces y que i n t e r e sa modif icar . El pe l igro 
rnuchas veces no es del deporte en sí , sino de la t emer idad e imprudencia de 
sus p rac t i can te s . 

P a t i n a j e . - Hemos de cons ide ra r l e como un deporte muy a d e 
cuado y que gusta a la muje r , especia lmente el patinaje a r t í s t i co , el cual r e ú 
ne magníficas condiciones de bel leza pa ra ensa lza r el cuerpo femenino. T a m 
bién cons ideramos adecuadas las c a r r e r a s de velocidad y ponemos pegas a las 
c a r r e r a s de fondo por las exigencias de potencia muscu la r que han de poseer 
sus pa r t i c ipan tes . 

E s g r i m a . - F o r m a par te de los depor tes adecuados y que gus 
tan a nues t r a muje r . Posee bel leza , des t r eza en su rea l izac ión y no exige 
n^iodificaciones en la a rmonía del sexo femenino. No obstante es un deporte 
ciue s i empre t iene unas posibi l idades muy l imi tadas en lo que hace re ferenc ia 
a- su difusión. 

C i c l i s n a o . - H e m o s de cons ide ra r como recomendable el l l ama 
do c i c lo - tu r i smo por cuanto es un e je rc ic io físico bueno p a r a la mujer , que tie_ 
ne un núcleo impor tan te de p rac t i can tes femeninos y que me jo ra sobre todo el 
afán de desplazamiento que hoy siente nues t r a generación. En cambio tanto el 
c ic l ismo de pis ta como el de c a r r e t e r a en plan de competición, lo considera» 
"^os poco adecuado y pel igroso pa ra la muje r . 

E q u i t a c i ó n . - P a r a la mujer la equitación no es un deporte muy 
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adecuado, aunque hemos de reconocer que tiene su bel leza y que v e r d a d e r a 
mente t iene su a t rac t ivo . No obstante el montar a caballo a la inglesa, que es 
como se rea l iza en plan deport ivo, produce repet idos traximatismos en los ge
ni ta les externos y como consecuencia congestión pélvica, que hacen sea un gra 
ve y formal inconveniente. El hecho de que puedan modif icarse las ci tadas e s 
t r u c t u r a s , hace que los ginecólogos pongan se r ios r e p a r o s , que nosot ros com 
par t imos plenamente . 

J u d o . - Deporte nuevo en nues t ro pafs y como cosa nueva ofrece 
a t rac t ivos en determinados sec to res de ambos sexos . El judo no puede s e r 
pract icado por la naujer, ya que es un deporte de lucha, p rác t icamente cuerpo 
a cuerpo, y que en el desa r ro l lo del m i s m o se ofrece una se r i e de act i tudes y 
pos tu ras que atentan contra la feminidad y la elegancia de todo e jerc ic io fem£ 
niño. Hemos visto existe i n t e r é s en producir este deporte como juego de la ni 
ñez y par t ic ipación de muje res incluso en campeonatos mixtos que c o n s i d e r a 
mos no solo no adecuados sino que además ant ies té t icos y que atentan contra 
el sexo femenino, al que re r l e compara r con la potencia física y la habilidad 
del hombre . 

E l F ú t b o l , e l R u g b y , e l B o x e o y toda c lase de lucha, 
hemos de cons ide ra r los como no adecuados pa ra la p rác t i ca femenina. Son d£ 
por tes en que entrañan t r a u m a t i s m o s repet idos sobre el tó rax , requie ren ca 
si exclusivamente mucha potencia muscu la r en su ejecución, exigen rudeza en 
sus movimientos , y en genera l suelen se r violentos, c i rcuns tanc ias que debe
mos evi tar de las act ividades f ís icas que rea l iza la muje r . Po r sue r te , es tos 
depor tes no t ienen par t ic ipantes femeninos, incluso en los pa íses en que las 
muje res cultivan mucho el músculo . 

P e l o t a - n a c i o n a l . - Puede se r considerado en su modalidad 
de raqueta como un deporte muy completo, ya que xin desa r ro l lo bastante equi 
l ibrado del apara to locomotor y de la fiinción cardio r e s p i r a t o r i a . Es indiscu
tible también que t iene una bel leza espec ia l , que le hace muy favorable pa ra la 
par t ic ipación femenina. 

E l d e p o r t e c o m o a c t i v i d a d p r o f e s i o n a l e n l a m u 
j e r . - En genera l , el deporte se p rac t ica como actividad complementar ia y 
apar te de las o t ras act ividades profes ionales . La mayor í a de p rac t i can te s , tan 
to mascul inos como femeninos, son depor t i s tas aficionados que "juegan" a los 
diferentes depor tes en plan de espa rc imien to , de d is t racc ión y de afición a una 
actividad física de te rminada , preocupándose del mejoramiento físico genera l y 
del mejoramiento técnico pa ra poder a lcanzar el p remio de la v ic tor ia , la cual 
nunca podrá cons ide r a r s e como un fin. Algunos, los menos en la p rác t i ca del 
depor te , logran e s c a l a r las c imas del profes ional ismo en de terminados depo£ 
t e s , entendiéndose como a tal el deporte que exige p rác t icamente una dedica
ción constante pa ra su me jo ramien to . Es r a r o y difícil el profes ional ismo de 
portivo en la mujer , espec ia lmente por que en los depor tes que la mujer desta 
ca hay poco profes ional i smo. Genera lmente la mujer p rac t ica deporte como di¿ 
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t racción y como actividad fi'sica complementa r ia . 

No obstante nosot ros recomendamos el mejoramiento e m c r e m e n 
to de la par t ic ipación femenina en los cuadros de p ro fesores de Educación F í 
sica, de en t renadoras en los depor tes que hemos indicado como idóneos, y de 
n^onitoras y aux i l i a res depor t ivos , con el objeto de que se me jo re la enseñan
za y aumente el nivel técnico de cada depor te . Es tamos convencidos que el día 
6n que nues t r a s niñas tengan m á s p rofesoras de Educación Fi'sica y Depor tes , 
que les hagan par t íc ipes dé l a ilusión y de la a legr ía que desp ie r ta el juego, se 
^^os dará por añadidura una juventud femenina aficionada al deporte que más le 
guste, y con los años , habremos alcanzado que nues t ra mujer pract ique depo£ 
te . 

I n f l u e n c i a d e l c i c l o m e n s t r u a l e n e l r e n d i m i e n t o 
Í.1S1CO de l a m u j e r . - V e r d a d e r a m e n t e existe una modificación del r end i -
rniento físico de la mujer en las diferentes etapas del ciclo mens t rua l . En p r i -
^^er lugar hemos de plantear el problema de la mens t ruac ión; es tá comproba
do que la mujer lat ina t iene en genera l m á s dificultades que l imitan el deporte 
^i^ los días que preceden y durante la mens t ruac ión . Debido a un problema de 
hipotensión genera l durante es te per íodo, disminuye el rendimiento . En c a m 
biólos días inmediatos después dé la regla parece que hay una reacción s impa-
t ico-tónica o es t imúla te que hace m e j o r a r el rendimiento. No hay inconvenien
te en que la inujer se acos tumbre a p rac t i ca r deporte durante la mens t ruac ión , 
iJ^cluso la natación, pero si existen moles t i a s o indisposic iones , fo rzosamen
te tendrá que l i m i t a r s e o i n t e r r u m p i r s e . Se t r a t a de un problema individual y 
^o puede gene ra l i za r se la actitud c^ne debe adop ta r se . 

Algunos au tores han estudiado el problema de la m o d i f i c a c i ó n 
¿_g 1 c i c l o m e n s t r u a l con la adminis t rac ión de p repa rados hormonales 
con el fin de adelantar o r e t r a s a r dicho cic lo . Ent re noso t ros , Balague ha e s 
tudiado el p rob lema y manif ies ta : "Es posible en de terminados casos h a c e r v ¿ 
^la-r el ciclo m e n s t r u a l . No se puede a s e g u r a r los resul tados puesto que el t r a 
tamiento hormonal puede provocar consecuencias imprev i s ib l e s . A s í y todo 
pueden obtenerse resxútados posit ivos en la mayor ía de los casos y con mayor 
tacilidad en la mujer con un ciclo tipo lábil . En genera l es prefer ib le adelan
tar la fecha de la mens t ruac ión que r e t r a s a r l a . En las depor t i s tas con un c i 
clo i r r e g u l a r , una intervención hormonal c o r r e el r iesgo de provocar p e r t u r 
baciones en los ciclos suces ivos . Por todo esto y como línea de pr incipio , s e 
¿.g h e c o n s i d e r a r c o n t r a i n d i c a d a t o d a i n t e r v e n c i ó n p a r a d e s 
H j ^ a z a r e l c i c l o m e n s u a l , Sólo se h a r á en casos muy c l a r o s , bien es tu 
uiados, en los que la depor t i s ta lo solicita y en los que esté indicado por la im 
portañola de la competición en la que ha de t omar p a r t e " . 

P a r t i c i p a c i ó n de l a m u j e r e n a c t i v i d a d e s d e p o r -
LLy a s a p a r t i r d e l o s 4 0 - 4 5 a ñ o s . - Al l legar a es ta edad ocur ren en 
a mujer dos hechos que ha de influir en su rendimiento f ísico. Po r un lado la 
isminución de las condiciones f ís icas que origina la evolución normal de todo 

ser humano en el t r a n s c u r s o de los años y que se hace m á s evidente a p a r t i r 
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de los 40-45 años . Y por otro lado la te rminac ión de la actividad ovárica apa
reciendo elfenómeno de la menopausia , con las modificaciones orgánicas y fun 
clónales que ella or igina. 

En re lación con l a m u j e r q u e h a p r a c t i c a d o s i e m p r e 
a c t i v i d a d e s d e p o r t i v a s no hay inconveniente en que siga prac t icando-
las con las l imi taciones lógicas y n e c e s a r i a s , especia lmente distanciando su 
par t ic ipación en competiciones y dando preferenc ia al ent renamiento basal y a 
la p rác t ica del deporte m á s como juego que como conapetición. 

A l a m u j e r q u e p r a c t i c ó d e p o r t e e n s u j u v e n t u d y 
luego por razones de creac ión de una familia y de dedicación aun hogar abando 
nó completamente toda p rác t i ca de depor te , pero que luego por un hecho de r£ 
lación social muy en voga en nues t ro pafs, desea reanudar aquellas act ividades , 
hemos de aconsejar la mucha prudencia en es ta re incorporac ión t a rd ía . Tendrá 
que p r e p a r a r s e nuevamente en sus condiciones f ís icas bása les y en t r ena r se en 
el deporte suyo, preocupándose poco de los t i empos , de las m a r c a s y de las 
v ic to r ias que pueda a l canza r . 

P a r a l a m u j e r q u e d e s e e i n c o r p o r a r s e a e s a e d a d 
t a r d i T a m e n t e a l d e p o r t e , debemos r ea l i za r formales r epa ros ya que po 
dr ía se r lesivo para su salud, En cambio, sí" que podemos aconse jar le que me_ 
j o re sus act ividades f ís icas con e je rc ic ios de g imnasia educativa, de gimnasia 
fundamental, paseos , pequeñas excurs iones y cualquier actividad fi'sica mode
rada que no exija un ent renamiento prev io . 

No podr íamos t e r m i n a r nues t ro t rabajo , sin hace r un canto a la 
bel leza de la mujer española que prac t ica depor te . Es un hecho r ea l el que t e 
nemos pocas a t le tas femeninas , pocas g imnas ta s , en genera l pocas depor t i s 
t as en las diferentes espec ia l idades , pero ello no es óbice pa ra que la mayo
r ía de nues t r a s depor t i s t a s , des tacadas ó no, sean rea lmente muje res femeni
n a s , con una perfecta a rmonía y adecuada proporción de sus l íneas , que las ha 
ce muy be l las . Y es ta bel leza femenina mejora el éxito plás t ico y el encanto 
del acto deport ivo, de tal forma, que la hace m á s a t rac t iva a la luz de los ojos 
que la contemplan. 
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