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Mitos y falacias sobre la Nataciòn y la Mujer

ÅDentro de los mùltiples mitos en el deporte, 

durante los comienzos del siglo XX, se difundieron 

falsas ideas sobre la Mujer y el deporte. 

ÅDentro de ellas, se pregonaron varias falacias, en 

relaciòn a la Mujer y la Nataciòn:

# La mujer no puede entrenar tan intensamente 

como el varòn.

# La Nataciòn tiene efectos masculinizantes sobre 

la mujer que practica esta especialidad.

# La mujeres nadadoras alcanzan su màximo 

rendimiento entre los 13 y los 15 años. 



Ejercicio y performance en la mujer

ÅDiferencias morfológicas significativas entre mujer y 

hombre, relevantes para la actividad física:

# Curvas peso-talla, pico crecimiento en altura   

y peso.

# Relaciones diámetros corporales.

# Pliegues cutáneos, tejido adiposo y 

distribución ginecoide de la masa adiposa.

# Perímetros musculares y masa muscular. 

# Relación masa adiposa / masa magra.



Patrones de crecimiento en peso y en talla

ÅStatus de talla o peso alcanzado a una edad 

determinada

# Curva de distancia, expresada en cm. o kg.

ÅTasa de velocidad de crecimiento

# Curva de velocidad, expresada en cm./año  

o en kg./año.



Tasa de velocidad de crecimiento

Pico de Crecimiento en Altura 

(Peak Height Velocity -PHV)

ÅEs la tasa de crecimiento anual en cm., durante   

la explosión puberal.

ÅEs importante:

a) La edad a la que se produce el PHV.

b) La máxima cantidad de cm.  durante el pico.

ÅEs un indicador del comienzo del proceso de 

maduración.



Pico de Crecimiento en Altura (PHV) 

Mujeres vs. Varones

R. Malina y C. Bouchard, 1995



Pico de Crecimiento en Peso (PWV) 
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