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«La capacidad de conquistarse a una 
misma es sin duda la más preciosa de 

todas las que otorga el deporte».
                                                                                        - Olga Korbut

que nunca se rindieron y que jugaron 
y pelearon como niñas.

A todas las
mujeres

A mi fami l ia ,  porque ser parte de su 
equ ipo ha s ido mi mayor suerte .
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CAPÍTULO 1

ni la clase de educación física



ni la clase de educación física

TODO es 
ballet



No sé si te haya pasado igual, pero en mi generación inscribían a la mayoría de las 

niñas a clases de ballet. La primera vez que acompañé a una amiga a un recital de 

danza fue como entrar a otro mundo. Hoy en día disfruto muchísimo esos espectá-

culos (El Cascanueces es de mis favoritos), pero siempre supe que bailar no era lo 

mío. ¿Ponerme un tutú? ¡Si lo que yo quería era subirme a los árboles y saltar! 

Mi mamá me entendía y nunca me obligó a inscribirme a clases de baile, pero esta 

decisión le parecía rara a muchas personas. En realidad, yo obtenía muchos de los 

beneficios de la danza, pero practicando otras actividades muy distintas.

Coordinación

Condición física

Trabajo en equipo

Fuerza

Realmente cualquier 
entrenamiento es agotador...

Lo bueno es que nada 
está peleado. Puede que te 
guste escalar árboles, 
patear balones y 
hacer pirouettes. 
¡Todo es válido 
mientras lo disfrutes!

Beneficios  
de la danza

Otros deportes 
y actividades

Coordinación

Condición física 

Ritmo

Flexibilidad

¡El entrenamiento de las 
bailarinas es agotador!
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Tal vez te preguntes: si otros deportes ayudan a desarrollar las mismas habilidades 

que el ballet, ¿por qué  se ve como algo raro que a algunas niñas no les guste la dan-

za o que tomen otro tipo de clases? 

¿

¿

Tristemente, hay gente  
que piensa que hay 

actividades exclusivas  
de hombres o de mujeres.

En mi caso, esas personas pensaban que sus hijas tenían que ir al ballet a fuerzas 

y, por supuesto, sus hijos al futbol.

Si bien estas diferencias estaban más marcadas cuando yo era pequeña, siguen 

existiendo. Mucha gente piensa que el mundo está dividido en:

«cosas de
niñas»

«cosas de
niños»VS.
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Me costó entenderlo: que yo me divirtiera con otras actividades no significaba que 

no fuera niña o que no me gustara serlo. Los que estaban equivocados eran los de-

más, que habían aprendido que el mundo era solo de una manera y que no se valía 

probar cosas nuevas ni ser diferente. 

Y aunque todavía hay quienes piensan a la 
antigüita, la mayoría ha comprendido que lo más 
importante del ejercicio es movernos, gozarlo y 
retarnos para ser mejores cada día.

!

No es 
cierto!

Esa gente insiste en que solo algunos deportes son 
para nosotras, y que si nos gusta cualquier otra cosa 
entonces somos unas marimachas, niña-niño, etcétera. . .

te voy a dejar una línea del tiempo aquí abajo para que 
descubras la larga y complicada historia de las mujeres 
en el deporte. ¡Para que no te sientas sola y veas que eres 
parte de una historia difícil, pero emocionante!
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2134-2000 a. C. 776 a. C.

Las mujeres practican juegos de 
pelota, según indican ilustraciones 

en las paredes de templos.

Las mujeres de la Antigua Grecia participan en los 
Juegos de Hera, unos juegos deportivos creados por y 

para mujeres en honor a la diosa del matrimonio.

¿Cómo no vamos a pensar que los deportes son 
ajenos a nosotras, si constantemente nos han 
repetido que no estamos hechas para ellos? 

Seguro te preguntarás: ¿desde cuándo la gente 
piensa que los deportes y las mujeres no van?

¡Desde hace mucho! 

Por ejemplo, en la antigua Grecia las mujeres 

que se colaban a ver las competencias olímpicas 

eran castigadas ¡con la pena de muerte!

Muchas de las primeras pruebas deportivas fueron diseñadas para resaltar 

la fuerza física de los hombres: quién lanza más lejos, quién salta más alto y 

quién corre más rápido. Sin embargo, con el paso del tiempo surgieron otras 

dinámicas en las que la estrategia se volvió más importante que la pura fuer-

za. Gracias a ello, ahora existen deportes más «complejos» en donde las ha-

bilidades de cada participante aportan al juego. En general, los deportes en 

equipo funcionan de esa manera: hay alguien que es más rápido, otra persona 

que es más fuerte, alguien con mucha agilidad... y la combinación de todas 

las habilidades hace que, en conjunto, el equipo se vuelva imparable.
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El mundo ha cambiado, pero todavía hay lugares donde los deportes, actividades 

o prendas de ropa son clasificados como «solo» para mujeres o para hombres. Sin 

embargo, es una cuestión cultural que se adapta según dónde estemos.

En algunos lugares de América 
Latina se sigue diciendo que el 
futbol es un deporte para hombres, 
y a muchas mujeres nos han dicho 
que no deberíamos jugarlo.

En Escocia los hombres utilizan 
una prenda llamada kilt como traje 
típico: ¡es una falda! Y también en 
México, la vestimenta que usan los 
hombres en una comunidad indígena 
de la selva lacandona parece un 
camisón o vestido. 

En Estados Unidos y en Suecia, por 
ejemplo, el fut es un deporte en el 
que destacan las mujeres y que 
históricamente ha sido considerado 
más «femenino « que otros.

Mientras tanto, aún hay gente   
 que cuando habla de hombres en 
falda lo dice con un tono de burla. 
Sin embargo, ser mujer o usar 
ropa considerada históricamente 
femenina no es, ni debería ser,  
un motivo de burla.

766 a. C. 960-1279 d. C.

Se realizan los primeros Juegos Olímpicos en 
Olimpia, Grecia. Las mujeres no podían ver los 

juegos y mucho menos participar.

En China es muy popular el cuju, un deporte de 
pelota practicado por mujeres ¡y que la FIFA 

considera el antepasado más antiguo del futbol!

Moda

Futbol
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Edad Media 1567

en la Europa de la Edad Media, algunas mujeres de 
clase alta practican deportes a caballo, como la 

caza o la hípica.

Mary, reina de Escocia, se convierte en la primera 
mujer registrada en jugar golf.

Los persas y los otomanos usaban tacones para montar 

a caballo y mantenerse estables sobre los estribos. En 

las cortes de Rusia, Noruega y Alemania, los nobles los 

empezaron a usar porque pensaban que les daba una apariencia más «viril». Años 

después, las mujeres empezaron a usarlos porque era la moda de 1630.

Los tacones, por ejemplo, eran originalmente 
un tipo de calzado militar. 

Así que, ¿quién sabe? Puede ser que las primeras en 
usar pantalones en realidad fueran las mujeres.

Sin embargo, el movimiento intelectual hizo que los hombres optaran por prendas 

más «prácticas» y por eso dejaron de usar este tipo de zapatos.

Dicen por ahí…Según los griegos, las amazonas eran un pueblo 

de guerreras que montaban a caballo y vivían en comunidades exclusi-

vamente de mujeres. Hay muchas historias alrededor de las costumbres 

que tenían: se dice que se cortaban el seno derecho para poder tirar 

mejor al arco, que no aceptaban vivir con hombres y solo los veían una 

vez al año para tener hijas. Algunos textos mencionan que usaban 

pantalones porque montaban a caballo constantemente. En la anti-

gua Grecia era común utilizar túnicas, incluso los hombres. Y se dice 

que cuando las amazonas llegaron a pelear contra Aquiles en la Gue-

rra de Troya, algunos soldados se sorprendieron al ver los «tubos» 

que envolvían las piernas de estas guerreras.
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1745 1781

El primer partido de cricket 
femenil registrado tiene lugar  

en Surrey, Inglaterra.

El tiro con arco se convierte en un deporte 
popular entre la aristocracia en Inglaterra, 

tanto para mujeres como para hombres.

ideas 
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Los deportes se inventaron como parte de una vida feliz, 

divertida y saludable: para pasar un buen rato. ¡Gózalos!

¿Ves? Las cosas cambian y lo que para unos es normal 
para otros es raro .  Las costumbres que tenemos no 
están escr itas en p iedra, n i  en la naturaleza: son so lo 
hábitos .  Y los hábitos s iempre pueden cambiar . 	

Lo mismo pasa con los deportes: pensar que 
algo es normal o no, que es «de hombres» o 
«de mujeres», solo es cuestión de perspectiva. 
Y las ideas que hay alrededor son solo eso:



1811 Ca. 1816

El primer torneo de golf 
femenil se celebra en el Royal 

Musselburgh Golf Club, Escocia.

Madame Saqui, una gran equilibrista, 
camina sobre una cuerda entre las 

torres de la catedral de Notre Dame.
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Parecía que la lección más aprendida en 
esas clases era cómo inventar excusas. 

Se volvía la clase de

Cuando iba en la escuela, muchas amigas no querían participar en la clase de de-

portes o jugar fut en los recreos. 

 (duro y dale con lo mismo     ).

Decían que eso 
era de niños

Es más: a algunos de los maestros no les importaba si ellas participaban en la clase 

o no, y dejaban que se quedaran sentadas y aburridas.

La verdad es que a mí también me pasaba. Yo no tenía esas mismas ideas de que 

hay cosas solo para niños y solo para niñas, pero me chocaba la clase de natación y 

hacía cualquier cosa con tal de no tomarla. 

«estoy enferma».



1842 1862

La remadora inglesa Ann Glanville y su tripulación de 
puras mujeres ganan contra un equipo masculino  

de remadores profesionales en una carrera de demostración.

Ingrid Olavsdottir Vestby se 
convierte en la primera mujer en 

hacer un salto de esquí.

Si tu clase de educación física no te gusta, te 
recomiendo: 

¡No permitas que un factor externo, como un mal 
profesor, te desanime! 

No mientas ni inventes excusas, 

porque tarde o temprano tus profe-

sores y papás se van a dar cuenta. 

Mejor habla con los entrenadores 

o con tu tutor y pídeles que la clase 

sea más divertida.

Convence a tus amigas para que 

se unan a ti: la voz de todas es más 

fuerte que la de una sola.

Intenta disfrutarla: si eres la única 

que participa estará de flojera, pero 

si las demás se animan a un partido 

de fut, de básquet o del deporte que 

sea, seguro la pasarán mejor.

Nadie nació sabiendo practicar 

un deporte. Ser cada día más há-

bil en una disciplina requiere de 

tiempo y paciencia, así que apro-

vecha tu clase para mejorar y para 

darle a tu cuerpo un respiro.

A fin de cuentas, tienes que pa-

sar la materia, pero eso no signifi-

ca que sea el único momento de tu 

semana que dediques a los depor-

tes. Busca hacer algo más que te 

divierta por las tardes:

Jugar pelota en el parque

Andar en bici

Armar un equipo de tu deporte 

favorito con tus amigas
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1863 1866

La Asociación de Futbol introduce reglas para 
prohibir la violencia en el campo Y ASÍ HACER el juego 

más socialmente aceptable para las mujeres.

La Universidad de  
Vassar crea un equipo 

de beisbol femenil .

Hay muchísimas cosas divertidas por hacer y no a 
todas las personas nos tiene que gustar lo mismo. 

Está bien si te gusta bailar y sueñas con convertirte en prima ballerina. En mi caso 

era diferente: yo prefería los balones, las raquetas y correr por la cancha hasta el 

cansancio. Quizás no te guste la clase de Educación Física, o todavía no encuentras 

cuál es tu deporte favorito. No hay problema. Mi consejo es: 

prueba de todo
 El chiste es ir descartando lo que no te gusta 

hasta encontrar tu nueva actividad favorita.

Inténtalo, y ten por seguro que hay más niñas como tú que tienen ganas de jugar, 

ganar y salir a practicar algo nuevo. 

¡No estás sola!
En el mundo existen alrededor de 3 mil millones de mujeres y 900 millones de 

ellas están entre los 0 y los 14 años de edad, lo cual significa que, al igual que tú, 

hay muchas otras chicas que quieren practicar diferentes deportes de maneras 

distintas. 
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1867 1885

Un equipo de beisbol afroamericano, las Dolly 
Vardens de Filadelfia, se convierte en el primer 
equipo deportivo femenil profesional (pagado).

Se conforma el British Ladies’ Football Club, 
primer equipo formal de futbol integrado 

completa y únicamente por mujeres. 

Si tienes amigas que se han comprado las ideas 
anticuadas que mencionamos, y piensan que no 
pueden o deben practicar tal o cual deporte porque 
«es de niños», enséñales este libro y cuéntales 
cómo todo eso no es más que una idea falsa.

y en él puedes encontrar un mundo 
enorme de actividades por disfrutar.  

El deporte 

Y si necesitas ideas para encontrar qué te gusta hacer, no te preocupes: para eso 

está todo el contenido de este libro. ¡No olvides revisar los deportes recopilados en 

los últimos capítulos! Seguro encontrarás varios que ni sabías que existían ;).

es para todas y todos, 
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Sea lo que sea que decidas practicar, el chiste es hacerlo por gusto y 

que te rete constantemente, que te invite a ser cada vez mejor, más 

fuerte, rápida, atrevida y valiente.



1888 1894

Ciclistas compiten en la primera 
carrera ciclista femenina del mundo, 

en Nueva Gales del Sur, Australia.

En la instauración de los Juegos Olímpicos modernos 
se prohíbe la participación de las mujeres por ser 

«aberrante y contraria a la salud pública». 

CONTINÚA EN PÁG. 36

Recuerda:

«deportes para 
hombres» 

No existen

«deportes 
para mujeres». 

Y ya que estamos en eso, la próxima vez 
que alguien quiera ofenderte diciendo que 

«juegas como niña», dile que sí, con orgullo.
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Jugar como niña significa ser comprometida, 
disciplinada, deportiva y honesta. 

Y lo más importante…
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Jugar 
como 

niña es 
jugar 

como tú!
!
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