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Conceptos

SSeexxoo::  

GGéénneerroo::

DDiimmoorrffiissmmoo  sseexxuuaall::

CCiissggéénneerroo::

TTrraannssggéénneerroo::

TTrraannsseexxuuaall::

IInntteerrsseexxuuaall::

condición biológica que diferencia a individuos de sexo masculino y femenino.

condición social y cultural que diferencia a individuos de diferente género.

diferencia fenotípica entre individuos de sexo masculino y femenino de la misma especie.

individuo en el que su identidad de género coincide con su fenotipo sexual.

individuo en el que su identidad de género no coincide con su fenotipo sexual, pero no desea 
cambiar su fenotipo sexual.

individuo en el que su identidad de género no coincide con su fenotipo sexual, y desea cambiar 
su fenotipo sexual.

individuo que presenta caracteres de fenotipo sexual tanto masculino como femenino.



Conceptos
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Directrices “National Institute of Health (NIH)”

““TThhee  NNIIHH  rreevviittaalliizzaattiioonn  aacctt””  ((11999933))

Las mujeres deben ser incluidas en los estudios clínicos a menos que 
exista un claro y convincente razonamiento y justificación que satisfaga al 
Director/a del Instituto/Centro (“NIH”) y que concluya que la inclusión es 
inapropiada con respecto a la salud de las sujetos o el propósito del 
estudio. Por tanto, las mujeres en edad fértil no pueden ser 
rutinariamente excluidas de las investigaciones científicas sin una razón 
convincente. 

NIH policies and guidelines 

Comparación investigaciones en hombres y mujeres



Comparación investigaciones en hombres y mujeres



PPaarrttiicciippaacciióónn  ffeemmeenniinnaa  eenn  eessttuuddiiooss  22001111--22001133

Comparación investigaciones en hombres y mujeres
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Comparación investigaciones en hombres y mujeres



Hombres
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Comparación investigaciones en hombres y mujeres



Comparación investigaciones en hombres y mujeres

La mayoría de las revisiones 
sistemáticas están realizadas con 
estudios en hombres o, en el 
mejor de los casos, en estudios 
con muestras mixtas.



Comparación investigaciones en hombres y mujeres

Jóvenes: 205 estudios ”hombres” vs 92 “mujeres”

Adultos: 240 estudios ”hombres” vs 44 “mujeres”

Mayores: 112 estudios ”hombres” vs 83 “mujeres”

69% 
hombres

70% 
hombres

54% hombres



Comparación investigaciones en hombres y mujeres

La proporción de mujeres evaluadas 
en la investigación aumentó entre 
1991 y 2021, pero que seguía 
existiendo una brecha de sexo y 
género en 2021. 

Se identifica que el número de 
mujeres como participantes 
aumentaba cuando: 1) mujer con 
autoría principal; 2) número más 
equitativo de mujeres como 
miembros del consejo editorial de esa 
revista. 



Comparación investigaciones en hombres y mujeres

Ahora se requiere que los investigadores e 
investigadoras justifiquen la composición de sus 
muestras y reporten los resultados desglosados por 
sexo.
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Motivos de las diferencias

El deporte como “Reserva Masculina”

Los resultados se deben a que el deporte nació como una herramienta de 
CONSTRUCCIÓN DE LA MASCULINIDAD (SIGULO XIX).

-Exclusión Institucional: la mujer fue científicamente catalogada como “frágil” para 

proteger su función reproductiva.

-Hegemonía Androcéntrica: el estándar de rendimiento humano se construyó sobre

el cuerpo masculino.

-Consecuencia Académica: la falta de datos en mujeres no es olvido, es un constructo

histórico.



Motivos de las diferencias

El “Gimnasio Generizado”

La investigación cualitativa revela una división del espacio deportivo basada en normas
de género implícitas.

Auto-objetivación

Impacto de la presencia de 

espejos y vestimenta

ajustada en la adherencia al 

ejercicio en mujeres jóvenes.

Zonificación

La zona de peso libre como

espacio de "dominancia

masculina" vs. zona de cardio 

como "espacio seguro" 

femenino.

Negociación de Identidad

Conflicto entre el desarrollo

de la fuerza máxima y los

cánones estéticos de 

feminidad impuestos.



Motivos de las diferencias

Gran parte del equipamiento deportivo y tecnología *wearable* se diseña basándose en el
"Reference Man".

Calzado Deportivo: Diseños basados en la

morfología del pie masculino (más ancho,

arco diferente).

Algoritmos Wearables: Fórmulas de gasto
calórico y VO2máx estimadas que no
consideran la variabilidad hormonal y el
ciclo vital.

Ropa de Competición: Aerodinámica testada en túneles de viento
con maniquíes masculinos.

Tecnología



Motivos de las diferencias

Grado en Ciencias de la Actividad Física y del Deporte

79% 21%

INE, 2024



Motivos de las diferencias

OJO! Los colores que elige la IA…



Motivos de las diferencias

Número de Investigadoras

Filtro: “selección 
de autores”17.089.818

Artículos Internacionales

Nacionales
Jóvenes

Filtro: “país/territorio” 
(España) 197.584

Artículos

2

160 investigadores: 25 mujeres – 135 hombres

159 investigadores: 41 mujeres – 118 hombres

26%



Motivos de las diferencias

Completó el Grand Slam con 19 años

Además, el mismo año ganó también el oro en los JJOO
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2012: Primer año en el que todas las 
delegaciones nacionales incluyeron al 
menos 1mujer.

Participación femenina en JJOO

1900: Primeras 22 mujeres participan 
(Tenis y Golf).

1928: Primera participación en 
Atletismo.

1984: Inclusión del Maratón femenino.

1991: Regla del COI: todo deporte 
nuevo debe incluir pruebas femeninas.



La brecha de género ha tardado 128 años en cerrarse. Desde el 0% inicial en Atenas hasta la 
paridad total en París 2024.

Participación femenina en JJOO



Participación femenina en JJOO

50%
Representación Femenina

Hito Histórico

Por primera vez en la historia olímpica, el COI 
asignó exactamente el mismo número de plazas 
para hombres y mujeres (5.250 atletas cada uno).

Este equilibrio cuantitativo es el resultado de 
décadas de políticas activas, cambios en los 
estatutos y la inclusión de eventos mixtos.



Participación femenina en JJOO

- Escasez de mentorazgo femenino.
- Barreras estructurales en la conciliación.
- Sesgos en la contratación de élite.

LA BRECHA INVISIBLE: EL CUERPO TÉCNICO

A pesar de la igualdad en el campo de juego, el liderazgo técnico sigue siendo masculino.
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Diferencias entre sexos

Las mujeres son metabólicamente más eficientes
en el uso de lípidos durante el ejercicio de
resistencia.
 - Oxidación de Grasas: Mayor capacidad de quemar
grasa a intensidades relativas moderadas (FatMax).
 - Ahorro de Glucógeno: Menor dependencia de
CHO, lo que influye en las estrategias de nutrición
intra-competición.
- Recuperación: Diferencias en la síntesis proteica
post-esfuerzo mediadas por estrógenos.



Diferencias entre sexos

Tasa de Sudoración

Las mujeres suelen tener una menor

tasa de sudoración total y un inicio

más tardío de la misma en
comparación con hombres.

Fase Lútea

La temperatura basal aumenta

~0.5°C en la fase lútea, reduciendo

el margen de tolerancia térmica en
ambientes calurosos.

Volumen Plasmático

Diferencias en la regulación de la

volemia que afectan al gasto

cardíaco y la eficiencia del
enfriamiento evaporativo.

Termorregulación y Rendimiento



Diferencias entre sexos

Hormonas



Diferencias entre sexos



Diferencias entre sexos

Pre-Pubertad

NO hay 
diferenciación 

hormonal



Diferencias entre sexos

Pubertad

Inicio de la maduración biológica (pero gran variabilidad interindividual).

Diferencias sexo ≠ edad cronológica.

NO considerar la edad Considerar estado madurativo



Diferencias entre sexos

Pubertad

Pico de velocidad de 
crecimiento (PHV)

Etapa de la pubertad con mayor 
aceleración en el crecimiento.

La maduración biológica no siempre 
coincide con la edad cronológica, por lo 
tanto, entrenar según el PHV permite 
ajustar la carga de entrenamiento de 
forma individualizada, optimizando el 
rendimiento y reduciendo el riesgo de 
lesiones (Malina et al., 2015; Lloyd & Oliver, 2019).



Diferencias entre sexos

Pubertad

Pico de velocidad de 
crecimiento (PHV)

Se puede calcular a través de ecuaciones:

LMI: longitud miembros inferiores; TS: talla sentado; MC: masa corporal; T: talla



Diferencias entre sexos

Ciclo Menstrual



Diferencias entre sexos

Ciclo Menstrual

Folicular Ovulación Lútea

Menstruación

FFaasseess::



Diferencias entre sexos

Ciclo Menstrual

Folicular Ovulación Lútea

Menstruación

FFaasseess::

BBaajjooss  nniivveelleess  ddee  
eessttrróóggeennoo  yy  

pprrooggeesstteerroonnaa

AAllttooss  nniivveelleess  ddee  
eessttrróóggeennoo  yy  

bbaajjooss  nniivveelleess  ddee  
pprrooggeesstteerroonnaa

AAllttooss  nniivveelleess  ddee  eessttrróóggeennoo  yy  
pprrooggeesstteerroonnaa

AAmmbbiieenntteess  
hhoorrmmoonnaalleess  ((33))::



Diferencias entre sexos



Diferencias entre sexos

Anticonceptivos



Diferencias entre sexos

Triada de la Mujer



Diferencias entre sexos

Triada de la Mujer

40% de las mujeres presentaban riesgo de 
triada.

Más del 70% presentaban disfunción 
menstrual (oligomenorrea o amenorrea).

Estas mostraron el doble de 
probabilidad de presentar alteraciones 
menstruales severas.

El 24.3% presentaban riesgo subclínico 
de TCA y 7.3% riesgo clínico.

-Mayor riesgo las más jóvenes.

-Mismo riesgo las deportistas recreativas 
que las de élite.



Diferencias entre sexos

Anticonceptivos

Rechichi et al. (2009)

(3/4 preparación 
monofásica y 1/4 

preparación 
trifásica).



Diferencias entre sexos

Anticonceptivos

Las jóvenes (25.6 ± 4.2 años) que tomaban 
anticonceptivos orales con exposición 
prolongada (>5 años) mostraron una menor 
densidad mineral ósea en la columna 
vertebral y la pelvis, llegando incluso a 
alcanzar un valor similar al de las mujeres 
posmenopáusicas.

Tras 1 año de uso de anticonceptivos orales no se observó ninguna disminución en los 
valores de masa ósea; sin embargo, tras 5 años, este valor era significativamente menor 
con respecto al inicio del tratamiento, incluso en mujeres bien entrenadas.



Diferencias entre sexos

Embarazo



Diferencias entre sexos

Embarazo

Existen cambios biomecánicos, hormonales y cardiovasculares enormes, que siempre hay 
que CONSIDERAR.

No es una patología, pero sí una condición fisiológica específica.

Errores comunes
- No diferenciar entre los diferentes trimestres.
- Exclusión sistemática por “miedo”.
- Extrapolar datos de mujeres no embarazadas.



Diferencias entre sexos

Postparto

Se trata de un proceso de recuperación tisular, especialmente a en lo referente al suelo 
pélvico y el abdomen, con gran impacto a nivel hormonal.

Errores comunes
- Homogeneizar tiempos de recuperación.
- Obviar la lactancia. 
- No diferenciar entre inmediato, medio, tardío, etc.



Diferencias entre sexos

Menopausia



Diferencias entre sexos

Menopausia

Es imprescindible CONSIDERAR siempre el estado hormonal.
En el caso de los hombres, existe la ANDROPAUSIA, pero no siempre ocurre y, en cualquier 
caso, no es tan marcado a nivel hormonal y sintomático.

Errores comunes
- No diferenciar entre perimenopausia y posmenopausia; usar solo la edad como criterio.
- Obviar los cambios en la composición corporal.
- No considerar si existe terapia hormonal sustitutiva. 



Resumen

Entrenar con y a mujeres no es complicar el 
trabajo, es ejercer la profesión teniendo en 

cuenta la biología y el contexto.
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