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El reto de ajustar la bicicleta a la mujer: situación actual y 

perspectivas futuras. 

The challenge of bikefit in women: current situation and future prospects 

Herrero-Molleda, A.,1 & García-López, J.1 

1. Facultad de Ciencias de la Actividad Física y del Deporte. Universidad de León. 

 

Resumen: Llevar una postura correcta sobre la bicicleta durante la práctica de ciclismo de 

carretera es muy importante para prevenir lesiones y mejorar el confort, el rendimiento y la 

seguridad. Una revisión de la literatura revela que un gran porcentaje de ciclistas sufre molestias 

ocasionadas por un incorrecto ajuste de la bicicleta o tipo de sillín utilizado. Entre las más 

comunes caben mencionarse el entumecimiento en la zona perineal, la excoriación o la hematuria. 

Específicamente en mujeres se ha detectado que tanto los diferentes modelos como los métodos 

de ajuste del sillín utilizados no son verdaderamente útiles, siendo las molestias en la zona 

perineal más frecuentes que en hombres. A la vista de estos problemas, en los últimos años se han 

desarrollado modelos de sillín específicos para mujer. Sin embargo, sólo unos pocos estudios han 

analizado el efecto de éstos sobre el confort en las mujeres durante el pedaleo. 

Palabras clave: ciclismo de carretera; sexo; bike-fit; confort. 

 

Abstract: Having a correct bike-fit while cycling is one of the main factors affecting performance, 

comfort and efficiency, as well as injury prevalence. A literature review shows that a large number 

of cyclists experience some discomfort due to poorly bike fit or saddle type choices, been saddle 

soreness, chafing or haematuria the most common. When it comes to female cyclists, neither the 

currently used bikefit methods nor the saddle types have been found to be effective, as saddle 

soreness is even more common in women than men. As a result, some women’s specific saddles 

have been developed in the last couple of years. However, the amount of research conducted on 

this topic is still scarce. 

Key Words: road cycling; sex differences; bike-fit; comfort. 
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Introducción 

El ciclismo es un deporte de resistencia en el cual los deportistas pasan una gran cantidad de 

tiempo montados encima de sus bicicletas. Es por ello esencial que la bicicleta se encuentre 

ajustada específicamente a las dimensiones corporales y la técnica de cada practicante, dado que 

es uno de los factores principales que afectan a la magnitud de las fuerzas producidas por los 

músculos (Bini & Carpes, 2014). Por esta razón, llevar una postura correcta encima de la bicicleta 

es muy importante a fin de prevenir lesiones y mejorar el confort, rendimiento, eficiencia y 

seguridad (Burke, 2002; Silberman et al., 2005). Recientes estudios han reforzado esta idea, 

demostrando que mediante un buen ajuste de la bicicleta se produce una mejora en la comodidad 

del ciclista y una reducción de las molestias, si bien, no se ha podido demostrar su incidencia en 

las lesiones. Lo anterior se debe a que se requiere un mayor tiempo de seguimiento de los ciclistas 

estudiados y un análisis prospectivo, para poder obtener resultados concluyentes (Priego-Quesada 

et al., 2019). 

El ajuste de una bicicleta dependerá de la modalidad de ciclismo practicada, pero, en general, 

se pueden diferenciar 3 áreas de contacto entre el ciclista-bicicleta: pedales-zapatillas, sillín–

pelvis y manos–manillar.  Para lograr un ajuste óptimo es fundamental conseguir que el peso se 

reparta en dichas áreas de contacto (Burke, 2002). Igualmente, la bicicleta está compuesta por dos 

grandes bloques que han sido denominados como altura de la postura (que se compone de las 

medidas de la altura del sillín, la longitud de la biela, la posición del pie sobre el pedal y el 

retroceso del sillín); y la longitud de la postura (distancia sillín-manillar y la diferencia de altura 

sillín-manillar) (de Vey Mestdagh, 1998). Otros autores utilizan estas mismas medidas de 

referencia, pero hablan de dos grandes cadenas musculares (Henke et al., 2002): la de producción 

y transmisión de la fuerza (compuesta por las extremidades inferiores y los reglajes que las 

afectan) y la de conducción y estabilización (compuesta por las extremidades superiores y el 

tronco, y por los reglajes de la bicicleta que las afectan), respectivamente. 

En la Figura 1, se ilustran las principales medidas de ajuste de una bicicleta (Ferrer-Roca, 

2017), a las que habría que sumar la elección del tipo de sillín utilizado (de Vey Mestdagh, 1998). 

La posición del pie sobre el pedal hace referencia al anclaje de la zapatilla sobre el pedal (cuando 

se utilizan pedales automáticos), que pude regularse en sentido longitudinal, medial y de rotación 

(Ferrer-Roca, 2017). La longitud de la biela es la distancia desde el eje de pedaleo hasta el eje del 

pedal (Ferrer-Roca et al., 2017). La geometría del plato hace referencia a su forma circular o no 

circular (Rodríguez-Marroyo et al., 2009). La altura del sillín es la distancia, siguiendo el tubo 

del sillín, entre el centro del eje de pedaleo y la parte media superior del sillín (Zarzoso et al., 

2015). El retroceso del sillín es la distancia horizontal desde la punta del sillín a la vertical que 

cruza el centro del eje de pedaleo (Ferrer-Roca, 2017). El largo de manillar es la distancia desde 

la parte anterior del sillín hasta la parte transversal del manillar (Ferrer-Roca, 2017), mientras que 

la diferencia de alturas sillín-manillar es la distancia vertical existente entre la parte superior del 

sillín y del manillar (de Vey Mestdagh, 1998). Finalmente, el tamaño del cuadro es la longitud 

del tubo horizontal de la bicicleta, dibujando una línea paralela al suelo entre los centros del tubo 

del manillar y del sillín (Zani, 2010).  
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Figura 1.-Principales medidas de ajuste de la bicicleta (a partir de Ferrer-Roca., 2017): en 

rojo las medidas relacionadas con la cadena de producción y transmisión de fuerza; en azul las 

relacionadas con la cadena de conducción y estabilización (Henke et al., 2002) 

 

Ajuste de la bicicleta al ciclista: métodos y referencias  
 

En general, se identifican tres métodos de ajuste de la bicicleta al ciclista (a partir de Ferrer-

Roca et al., 2012, para el ajuste de la altura del sillín), de los cuales, los dos primeros se llevan a 

cabo en condiciones estáticas, mientras que el último se realiza mientras el ciclista pedalea (Figura 

2):  

1. Antropometría. Es el método que tradicionalmente más se ha utilizado, y realiza el ajuste 

de la bicicleta a partir de medidas antropométricas del ciclista (i.e.; estatura, altura 

trocantérea, altura de la entrepierna, longitud de las extremidades superiores y tronco, 

etc.). Ha sido y sigue siendo muy útil para una primera aproximación al ajuste de una 

bicicleta, aunque presenta carencias, ligadas a no tener en cuenta otras variables como la 

técnica de pedaleo o la flexibilidad de los ciclistas, lo que provoca que aproximadamente 

la mitad de ellos se encuentren fuera del rango considerado como óptimo (Ferrer-Roca et 

al., 2012).  

 

2. Goniometría estática. Este método toma como referencia ángulos registrados en 

posiciones estáticas del ciclista (e.g.; ángulo del tronco respecto a la horizontal del suelo, 

ángulo del tronco y los brazos, ángulo de flexión de rodilla estando el pedal en su punto 

más bajo, etc.). Así, por ejemplo, al estudiar el ángulo de flexión de la rodilla para 

determinar la altura del sillín, supone un avance respecto al método antropométrico, ya 

que permite individualizar esta medida a las características de cada ciclista (Ferrer-Roca, 

2017). Estudios que han comparado ambos métodos han concluido que la goniometría 

estática, respecto a la antropometría, es más recomendable para mejorar el rendimiento y 

prevenir lesiones (Peveler et al., 2007; Peveler, 2008). Sin embargo, este método tampoco 

es del todo preciso, debido a que no se tienen en cuenta algunos aspectos que pueden 

influir en la flexo-extensión de la rodilla durante el pedaleo, como son la flexión plantar 

y el rango de movimiento del tobillo (Ferrer-Roca et al., 2012).  

 

Posición del pie 

sobre el pedal
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manillar

Distancia sillín-manillar

Longitud 

de biela
Geometría 
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Tamaño del cuadro
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3. Goniometría dinámica. El ajuste de la bicicleta por goniometría dinámica es el único 

método que registra las angulaciones y comportamiento cinemático de las articulaciones 

durante el pedaleo (e.g.; ángulos de flexo-extensión de cadera, rodilla y tobillo, etc.). En 

líneas generales se ha demostrado que este método es el más preciso de los tres 

mencionados, porque asegura un ajuste individualizado de la bicicleta a las características 

antropométricas y físicas, así como a la técnica de pedaleo del ciclista (Ferrer-Roca et al., 

2012; Ferrer-Roca, 2017). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2.- Ilustración de los métodos utilizados para el ajuste de la bicicleta: antropometría, 

goniometría estática y goniometría dinámica. Donde T= talla; LP= Longitud de la pierna; E= 

Altura de la entrepierna; LF= Longitud del fémur; DB= Diámetro biacromial; = Ángulo; A-P 

cadera= Movimiento antero-posterior de la cadera. 

 

Utilizando una combinación de estos tres métodos, podemos tomar en consideración las 

siguientes referencias para ajustar la bicicleta al ciclista (hombre, porque apenas existen estudios 

realizados con mujeres). Se comentarán primero las variables que afectan al funcionamiento de 

las extremidades inferiores (cadena de producción y transmisión de la fuerza) y, a continuación, 

las que afectan a las extremidades superiores y el tronco (cadena de conducción y estabilización). 

 

• Altura del sillín. Es la medida de la bicicleta que más afecta a la biomecánica del pedaleo 

y, por lo tanto, la que se ha estudiado de manera más amplia. Utilizando zapatillas y 

pedales automáticos, se ha establecido que la altura efectiva del sillín (altura del sillín 

más la longitud de la biela) debe ser entre un 109-110% de la altura de la entrepierna 

(Ferrer-Roca et al., 2012) o un 102% de la altura trocantérea (Rankin & Neptune, 2010). 

Igualmente, estudios realizados con goniometría estática (Peveler et al., 2007; Peveler, 

2008) recomiendan un ángulo de flexión de rodilla entre 25-35º (145-155º si se mide por 

la parte posterior de la rodilla), estando el ciclista sentado encima de la bicicleta, en 

posición estática, con el pedal paralelo al suelo y situado a 180º de giro de biela (en el 

punto muerto inferior). Por último, la recomendación de 25-35º de flexión de rodilla 

durante la evaluación estática podría corresponder a una flexión de 30-40º durante la 

evaluación dinámica en 2D (Ferrer-Roca et al., 2012). Las referencias para el análisis en 

2D de los ángulos de cadera y tobillo en extensión (Figura 2) serían de 60-65º y 130-140º, 

respectivamente (Bini et al., 2010a y 2010b; García-López et al., 2009 y 2016). Si el 

estudio se realiza en 3D, estos valores serían 2-3º mayores en cadera y rodilla, y similares 

en tobillo (García-López & Abal del Blanco, 2017). 
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• Longitud de la biela. Recientes estudios han abordado la problemática del correcto ajuste 

de la biela, ya que, en esencia, contribuye a la altura efectiva del sillín. Así, para el 

ciclismo de carretera, se recomienda utilizar una longitud de biela entre el 20-21% de la 

diferencia entre la talla y la talla sentado (Martin & Spirduso, 2001), lo que viene a ser 

similar a un 20% de la altura de la entrepierna (Belluye & Cid, 2001). Asumiendo que la 

altura de la entrepierna representa aproximadamente un 47-49% de la estatura (Ferrer-

Roca et al., 2012;2014), una referencia más genérica podría ser que ciclistas de estatura 

inferior a 160, 170 y 180 cm deberían utilizar bielas de 160, 165 y 170 mm, siendo las 

bielas de 172.5 y 175 mm recomendables para ciclistas de más de 180 y 185 cm, 

respectivamente. Además, en caso de duda entre dos longitudes, se debería seleccionar 

una biela más corta en detrimento de una más larga (Ferrer-Roca et al., 2017). 

 

• Retroceso del sillín. La Unión Ciclista Internacional (UCI) obliga a mantener un 

retroceso del sillín igual o superior a 5 cm, aunque por motivos morfológicos (ciclistas 

de baja estatura), se puede reducir esa distancia, siempre y cuando la parte más adelantada 

de la rodilla no supere horizontalmente el eje del pedal (UCI, 2019). Estas restricciones 

van dirigidas principalmente a las bicicletas utilizadas en las pruebas de contrarreloj, 

donde los ciclistas utilizan tubos de sillín más verticales, lo que provoca una disminución 

del retroceso, a la vez que les permite flexionar el tronco en mayor medida y reducir el 

área frontal con la que se enfrentan al viento (García-López, 2009), sin que la flexión de 

cadera respecto a la horizontal del suelo sea muy acusada (Price & Donne, 1997). No está 

claro que el retroceso del sillín afecte en gran medida al rendimiento aeróbico o 

anaeróbico del pedaleo, pero sí a la posición del tronco, permitiendo adoptar posiciones 

más aerodinámicas en las pruebas de contrarreloj (son las pruebas de menor distancia y 

duración del ciclismo de carretera). Sin embargo, en pruebas de mayor distancia o 

duración, cierto retroceso es recomendado con el objetivo de prevenir posibles lesiones 

por sobreuso en la rodilla, pudiendo tomarse, como una posible referencia, entre 4.5 y 8.7 

cm para ciclistas con una altura de la entrepierna entre 74 y 92 cm (entre 155 y 190 cm 

de estatura), respectivamente (Belluye & Cid, 2001). 

 

• Geometría del plato. Durante los últimos 100 años, diferentes autores han intentado 

mejorar la potencia mecánica máxima y/o la eficiencia de pedaleo cambiando factores 

como la forma del plato, la posición de las bielas o combinando ambos factores (García-

López, 2009). La evidencia científica sugiere que la utilización de sistemas de pedaleo 

no circular no ha sido efectiva para la mejora del rendimiento aeróbico (propio del 

ciclismo de carretera), y que sólo determinados sistemas que combinaron varios 

mecanismos obtuvieron una mejora en la potencia máxima de pedaleo (Rodríguez-

Marroyo et al., 2009). Los platos ovalados más utilizados en la actualidad permiten 

cambiar la dirección de aplicación de la fuerza, variando el patrón de activación muscular 

de las extremidades inferiores (Strutzenberger et al., 2014), pero no el rendimiento 

aeróbico ni anaeróbico durante el pedaleo (Leong et al., 2017). Por lo tanto, la 

recomendación a día de hoy sería utilizar platos de geometría circular frente a los de 

geometría no circular. 

 

• Posición del pie sobre el pedal. Históricamente se han identificado 3 tipos de pedal para 

la práctica del ciclismo: plano (no tiene ningún tipo de fijación), rastral (el pie se sujeta 

al pedal mediante unas cintas o material rígido) y automático (en la suela de la zapatilla 

hay unos anclajes denominados “calas” que se fijan a pedal) (Paton, 2009; Too, 1990). 

La posición del pie sobre el pedal en estos últimos viene determinada por la colocación 

de la “cala”, que tiene 3 grados de libertad respecto a la zapatilla: antero-posterior, medio-

lateral y rotación externa-interna. Al utilizar pedales automáticos se recomienda colocar 

la “cala”, en sentido antero-posterior, de forma que el eje del pedal quede exactamente 

alineado con la cabeza del primer metatarso del ciclista (de Vey Mestdagh, 1998; 

Silberman et al., 2005; Zani, 2010). En sentido medio-lateral, una aproximación medial 

de la “cala” permite que los pies se separen más entre sí y viceversa. En el ciclismo de 
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carretera, la distancia horizontal entre los pedales de la bicicleta (factor Q) es 

habitualmente de unos 150 mm, que podría modificarse con la estrategia anteriormente 

comentada. La reducción del factor Q a valores entre 90 a 120 mm podría mejorar 

levemente (0.3%) la eficiencia gruesa de pedaleo (Disley y Li, 2014), mientras que un 

exceso en la reducción de este factor podría conllevar molestias en la parte exterior de la 

rodilla (e.g.; síndrome de cintilla iliotibial) (de Vey Mestdagh, 1998; Silberman et al., 

2005; Zani, 2010). Por último, la mayoría de las “calas” permiten que la zapatilla tenga 

cierto movimiento de rotación externa-interna sobre el pedal (llamado flotación) y que va 

a determinar la rotación del pie respecto al eje antero-posterior de la bicicleta. En este 

sentido, es recomendable una rotación neutral (0º), que permita que las zapatillas vayan 

paralelas al cuadro de la bicicleta. Sin embargo, actualmente se desconoce el rango 

óptimo de rotación desde un punto de vista científico (Bini & Carpes, 2014). 

 

• Largo del manillar y diferencia de alturas sillín-manillar. Es necesario conocer que 

estas medidas están directamente relacionadas con la posición del tronco y de los brazos 

del ciclista (también conocida como cadena de estabilización), afectando tanto al confort 

como a la aerodinámica. De igual forma, es posible que sean las que mayor variabilidad 

presenten entre ciclistas de características antropométricas similares, puesto que se ven 

influenciadas por otros factores como la experiencia en ciclismo o la flexibilidad (García-

López, 2009). En líneas generales, la distancia sillín-manillar debe corresponderse con 

0.65 veces la altura de la entrepierna (García-López, 2009), mientras que lo ideal es que 

la diferencia de alturas oscile entre 5-8 cm, estando el manillar por debajo del sillín, 

dependiendo de las características mencionadas. Una vez ajustadas ambas variables, en 

pruebas de larga duración se recomienda que el tronco tenga una inclinación de unos 40-

45º respecto al suelo con el ciclista con sus manos apoyadas en las manetas de freno de 

la bicicleta, y de unos 30º si el agarre se produce en la parte baja del manillar (de Vey 

Mestdagh, 1998; Silberman et al., 2005; Zani, 2010). En pruebas de contrarreloj, la 

diferencia de alturas puede ser mayor que 5-8 cm, y la inclinación del tronco se reduce 

hasta los 10-20º, utilizando manillares especiales (García-López et al., 2008). 

 

Problemas derivados de un incorrecto ajuste de la bicicleta 

 

 

Relacionado con las lesiones, en el ciclismo se pueden diferenciar, en función de su origen, 

dos tipos. Las lesiones por sobreuso, producidas como consecuencia de un patrón de movimiento 

repetitivo incorrecto, y que representan aproximadamente la mitad de las lesiones (46-52% del 

total), y las lesiones traumáticas, que son aquellas sufridas en un evento traumático puntual, como 

una caída, y que representan aproximadamente la otra mitad (48-54% restante) (Barrios et al., 

2014; de Bernardo et al., 2012). 

 

La principal causa de las lesiones por sobreuso sufridas por los ciclistas es un incorrecto ajuste 

de la bicicleta (Silberman et al., 2005), siendo necesario que las bicicletas estén ajustadas 

específicamente a las dimensiones corporales y la técnica de cada ciclista (Bini & Carpes, 2014). 

Así pues, una mala elección de la altura del sillín provocaría alteraciones en los ángulos de flexo-

extensión de cadera y rodilla durante el pedaleo (i.e.; una excesiva altura del sillín aumenta los 

grados de extensión de la rodilla y cadera) (Ferrer-Roca et al., 2012), lo que a su vez se relaciona 

con una disminución del rendimiento y un aumento del riesgo de lesión (Peveler, 2008). Algunos 

estudios se han encargado de analizar el efecto de longitud de la biela en las fuerzas propulsivas 

del pedaleo y la goniometría dinámica al pedalear (ya que condiciona la máxima flexión de 

rodilla), concluyendo que si su longitud es excesiva (i.e.; mayor del 21% de la estatura menos la 

talla sentado) disminuye la eficiencia mecánica de pedaleo y aumenta las variables asociadas al 

riesgo de lesión por sobreuso (i.e.; excesiva flexión de rodilla y cadera en el punto muerto superior 

del pedaleo) (Ferrer-Roca et al., 2017). Igualmente, otras variables de configuración de la bicicleta 

como el retroceso del sillín, también afectarían a la implicación muscular y el riesgo de lesión al 
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pedalear (Ferrer-Roca, 2017). En concreto, en mujeres se ha recomendado, sin basarse en ningún 

estudio experimental, que el retroceso sea diferente a los hombres (i.e.; mayor), para disminuir el 

riesgo de lesión por sobreuso (de Vey Mestdagh, 1998). 

Silberman et al., (2005) señalaron las lesiones por sobreuso más comunes en ciclismo y su 

relación con las diferentes medidas de ajuste de la bicicleta (Tabla 1). También se han puesto de 

relieve otros posibles problemas derivados de la práctica del ciclismo, como pueden ser la 

excoriación, la disfunción eréctil, la uretritis (Potter et al., 2008) la hematuria o la infertilidad 

(Carpes et al., 2009a), aunque respecto a este último sólo se ha observado durante el período 

competitivo (Lucía et al., 1996).  

  

 

Tabla 1.- Principales lesiones por sobreuso relacionadas con el incorrecto ajuste de la 

bicicleta (Silberman et al., 2005). 

 

Lesiones por sobreuso Posible causa del problema 

Entumecimiento en la zona 

perineal 

Excesiva altura del sillín o demasiado 

ángulo de inclinación anterior del sillín 

Tendinopatía en tendón de Aquiles Escasa o excesiva altura del sillín 

Tendinopatía en tibial anterior Excesiva altura del sillín 

Molestias en la parte anterior de la 

rodilla 

Escasa altura del sillín, excesiva longitud 

de biela o escaso retroceso 

Molestias en la parte posterior de 

la rodilla 

Excesiva altura o demasiado retroceso 

del sillín 

Molestias en la parte medial de la 

rodilla 

Excesiva rotación externa del pie o 

excesivo factor Q 

Molestias en la parte lateral de la 

rodilla 

Excesiva rotación interna del pie o 

demasiado retroceso del sillín 

Entumecimiento del pie/Neuroma 

de Morton 

Mala posición del pie sobre el pedal o 

zapatillas demasiado ajustadas 

Dolor en la parte posterior del 

cuello 

Excesiva distancia o diferencia de alturas 

sillín-manillar 

Dolor en la zona baja de la espalda Excesiva distancia sillín-manillar 

Neuropatía cubital Excesiva diferencia de alturas sillín-

manillar o inclinación posterior del sillín 

 

En relación a las molestias y lesiones por sobreuso en las mujeres ciclistas, los primeros 

estudios indicaron un mayor porcentaje de molestias en las rodillas (Weiss, 1985), así como una 

mayor probabilidad de lesiones en el hombro y el cuello (Wilber et al., 1995). Según lo referido 

en la Tabla 1, estas molestias estarían asociadas con la altura y el retroceso del sillín, y con la 

distancia o diferencia de alturas sillín-manillar, respectivamente. Estudios más recientes han 

observado molestias y lesiones más frecuentes como son el dolor y adormecimiento en la zona 

perineal, la disfunción sexual o urológica, problemas de piel, o las molestias en la zona genital 

(Larsen et al., 2018), todas ellas ligadas al tipo de sillín utilizado. En concreto, las molestias en la 

zona perineal son bastante más frecuentes en las mujeres ciclistas que en los hombres (Bressel & 

Larson, 2003).  

 

Aparte de los estudios previamente mencionados, no se han encontrado más trabajos que 

diferencien, en función del sexo, el tipo de molestias asociadas a la práctica de ciclismo, a 

excepción de dos estudios realizados para comparar el ciclismo de montaña y carretera, donde las 

mujeres presentaban un mayor riesgo de lesiones traumáticas que los hombres (Decock et al., 

2016; Kronisch et al., 2002;). Por lo tanto, futuros trabajos deberían analizar las lesiones por 
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sobreuso de las mujeres ciclistas, su relación con el bike-fit y el confort, de una forma similar a 

como recientemente se ha llevado a cabo en hombres (Priego-Quesada et al., 2019). 

 

Modelos de sillín específicos para mujer 

 
Una vez conocidas las lesiones por sobreuso más frecuentes en mujeres ciclistas, que se 

producen alrededor de la zona genital, y que su incidencia es mayor que en los hombres (Bressel 

& Larson, 2003), en los últimos años, algunas de las marcas comerciales más importantes en el 

ámbito ciclista han comenzado a desarrollar modelos de sillín específicos para la mujer, adaptados 

a su anatomía. Los sillines específicos de mujer suelen caracterizarse por tener una mayor anchura 

que los sillines convencionales para hombres (i.e.; entre 150-180 mm y 130-155 mm, 

respectivamente) para adaptarse mejor a la mayor distancia entre tuberosidades isquiáticas que 

presentan las mujeres. Otras diferencias importantes que se pueden encontrar en el diseño son 

tanto en la composición, materiales y colocación del relleno, así como en la forma que estos 

presentan (Figura 3), a partir de la cual básicamente podrían agruparse en estándar, prostático y 

nuevos modelos (Herrero-Molleda & García-López, 2019 y 2020). 

 

 
Figura 3.- Sillines específicos de mujer clasificados según su forma (Herrero-Molleda & 

García-López, 2019 y 2020). 

 

Los sillines específicos de mujer han sido estudiados por diferentes autores, si bien no existe 

un claro consenso en relación a la geometría óptima para la mujer, variando las diferentes 

recomendaciones en función del estudio consultado. De esta forma, Bressel & Larson (2003) 

afirmaron que el sillín prostático sería más recomendable que los otros dos tipos de sillín (estándar 

y nuevos modelos), debido a que mantenía la estabilidad y el confort que otorgaba el sillín 

estándar, pero incrementaba a su vez la inclinación pélvica, lo que supuso que una mayor cantidad 

de peso corporal se distribuyera hacia el manillar. El sillín ovalado (nuevos modelos) 

incrementaba la flexión del tronco más que los otros dos sillines estudiados, pero comprometía 

tanto la estabilidad sobre la bicicleta como la comodidad de las ciclistas, por lo que no 

aconsejaban su uso. 

Por contra, Guess et al., (2011) defendían que el sillín prostático generaba las presiones más 

altas en la zona circundante al agujero central del sillín, lo que se traducía en mayor presión para 

las mujeres en la zona perineal que con el sillín estándar. Es decir, el 80% de las 48 mujeres 

analizadas presentaron alta presión en esa zona. En cambio, el sillín estándar presentó 3 patrones 

diferentes de distribución de la presión: en las tuberosidades isquiáticas, en la zona posterior del 

sillín y en la zona perineal. También cabe mencionar que encontraron una relación inversa entre 

la anchura del sillín y la presión que se ejercía sobre él, puesto que, a mayor anchura, la presión 

total sobre el sillín y la presión sobre la zona perineal disminuían. Esto último concuerda con los 

resultados del estudio realizado por Potter et al. (2008), donde las mujeres presentaban una 

reducción de la presión normalizada anterior al utilizar un sillín más ancho en su zona posterior 

y medial, en comparación con un sillín de tamaño estándar. 

De igual manera, Carpes et al., (2009b) manifestaron que las mujeres que usaban el sillín 

prostático tenían menores fluctuaciones en la presión sobre el sillín que los hombres durante cada 

 

 

 

            Estándar           Prostático         Nuevos modelos 
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pedalada. Así mismo, encontraron que las presiones más altas se registraban en la región 

isquiática, reduciendo la presión sobre la zona perineal. Es por ello que estos autores también 

recomendaban su uso, además de por la comodidad que aportaba en comparación con los sillines 

ovalados o estándar. 

Por último, cabe destacar que han surgido nuevos modelos de sillines específicos para mujeres 

que se caracterizan por poseer su parte frontal dividida en dos mitades, con un amplio canal en el 

medio. Un reciente estudio llevado a cabo por Larsen et al., (2018) comparó los sillines estándar 

con dos de estos modelos, teniendo uno de ellos una mayor distancia entre sus dos mitades. En la 

presión total no encontraron diferencias importantes, pero si en la manera en que estos distribuían 

la presión. Los resultados indicaron que el sillín con mayor distancia entre sus mitades incrementó 

la presión en la zona anterior y la disminuyó en la zona posterior en comparación con los otros. 

El sillín intermedio presentó una mayor presión en la zona posterior, así como una menor 

variabilidad del centro de presiones. De esta manera se distribuía el peso desde las zonas sensibles 

a zonas menos sensitivas, lejos de la zona perineal, por lo que los autores concluyeron que este 

debía ser el sillín recomendado a las mujeres con molestias en dicha zona.  

Por lo tanto, en líneas generales se puede concluir que el modelo de sillín tiene un amplio 

efecto sobre las molestias percibidas por las mujeres ciclistas, si bien aún no está claro qué 

geometría es la más adecuada.  

 

Problemas detectados en el ajuste de la bicicleta en la mujer 

 
Recientes trabajos han detectado problemas en el ajuste de la bicicleta en la mujer. 

Encarnación-Martínez et al., (2021) estudiaron los diferentes métodos de ajuste del sillín 

existentes, encontrando que ninguno de ellos era verdaderamente útil para las mujeres, ya que un 

alto porcentaje de las mismas quedaba fuera de los valores estándares de goniometría dinámica 

durante el pedaleo, si la altura del sillín era ajustada tomando como referencia las medidas 

antropométricas estándares de hombres. Estos autores alertaron que esta diferencia podría deberse 

fundamentalmente al tipo de sillín utilizado (i.e.; hombre vs. mujer), que condicionaría el punto 

donde se sentaban las mujeres. Igualmente, para una misma distancia entre el sillín y el eje de 

pedaleo, si las bielas de las mujeres no eran correctamente seleccionadas (i.e.; habitualmente no 

se comercializan bielas de longitudes inferiores a 170 mm, que son demasiado largas para una 

mujer de estatura estándar), la altura efectiva del sillín (i.e.; distancia entre el sillín y el pedal en 

su punto más alejado) sería mayor en mujeres que en hombres, así como la máxima flexión de 

rodilla al pedalear. Además, otros factores como el menor tamaño relativo del pie respecto a su 

estatura, así como la mayor anchura isquiática y anteversión de la pelvis de la mujer harían que 

la altura relativa del sillín en función de la longitud de la pierna fuese mayor para las mujeres, 

cuando utilizaban alturas ajustadas por referencias antropométricas que habían sido tomadas de 

los hombres (Encarnación-Martínez et al., 2021).  

 

Una de las características morfológicas más importantes que diferencian a mujeres y hombres 

es la geometría pélvica, ya que la pelvis de la mujer es más ancha y más extensa. Por otra parte, 

también es menos alta, y proporcionalmente, el estrecho superior es más ancho y abierto 

(Kapandji, 2006). Así pues, si aplicamos esto a los posibles efectos que pueda tener en el ciclismo, 

si un hombre y una mujer se sentaran en la misma zona del mismo sillín, la mayor distancia entre 

las tuberosidades isquiáticas de la mujer reduciría la carga sobre las estructuras óseas posteriores 

e incrementaría la carga en la zona perineal (Potter et al., 2008). Otras diferencias ligadas al sexo 

ya comentadas consisten en que las mujeres comúnmente tienen un menor tamaño del pie 

(Encarnación-Martínez et al., 2021) y una mayor inclinación pélvica anterior (ángulo pélvico), 

con una diferencia de unos 3 a 4º aproximadamente (Nguyen & Shultz, 2007; Sauer et al., 2007). 

Esta mayor inclinación pélvica puede provocar que las mujeres deban sentarse, en un mismo tipo 

de sillín y en comparación con los hombres, en una posición más retrasada, para así poder apoyar 

completamente las tuberosidades isquiáticas (Encarnación-Martínez et al., 2021). 
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Esta hipótesis fue confirmada con los resultados de un estudio previo llevado a cabo en 

aproximadamente la mitad de las ciclistas de ruta participantes en la Copa de España de 2019 

(Herrero-Molleda & García-López, 2019; 2020). En el mismo se registró, mediante un 

cuestionario, el lugar donde habitualmente las ciclistas de élite españolas solían sentarse en 

función del tipo de sillín utilizado (mujer vs. hombre). Así se obtuvo que las mujeres ciclistas que 

utilizaban sillines de hombre se sentaban más retrasadas en el sillín que las que utilizaban el sillín 

de mujer. Lo anterior afectaría directamente al retroceso y la altura efectivas del sillín (i.e.; 

distancia desde el eje de pedaleo al eje de rotación de la cadera y distancia desde el pedal al eje 

de rotación de la cadera, respectivamente), por lo que debería tenerse en cuenta a la hora de ajustar 

las medidas de la bicicleta (bike-fit). Además, se detectó que el confort medio al utilizar el sillín 

de mujer era mayor que al utilizar el sillín de hombre (4.2 vs. 3.8, respectivamente, en escala 1-5 

de confort general), variando también las molestias específicas asociadas al uso de uno y otro tipo 

de sillín. El sillín de mujer provocaba menos molestias en las ciclistas que el sillín de hombre 

(40% vs. 61%, respectivamente), superando ampliamente los eventos de disconfort a aquéllos que 

han sido registrados en hombres (10%, Priego-Quesada et al., 2019). Estas molestias registradas 

en las mujeres ciclistas estaban localizadas en un mayor porcentaje en la zona anatómica delantera 

(al utilizar el sillín de mujer) y en la zona anatómica lateral (al utilizar el sillín de hombre).  

Teniendo en cuenta lo expuesto con anterioridad, queda patente que el ajuste de la bicicleta de 

la mujer es un campo relativamente inexplorado hasta la fecha. Por lo tanto, futuros estudios 

deberían indagar en esta problemática con el objetivo de poder identificar tanto un modelo de 

sillín como un método de ajuste de la bicicleta óptimos para las mujeres ciclistas, que se ajusten 

a sus características morfológicas en mayor medida que los modelos y métodos usados en la 

actualidad.  

 

Conclusiones 

Actualmente existen suficientes referencias para realizar un correcto ajuste de la bicicleta 

(bike-fit) en hombres practicantes de ciclismo de ruta basándose en métodos antropométricos, de 

goniometría estática o dinámica. Esto contrasta con la escasa literatura encontrada sobre los 

criterios para realizar un bike-fit en mujeres ciclistas (Encarnación-Martínez et al. 2021). 

Un correcto ajuste de la bicicleta disminuye el riesgo de lesión por sobreuso y aumenta el 

confort percibido por el/la practicante de ciclismo. Existen trabajos que analizan estas variables 

en hombres ciclistas (Priego-Quesada et al., 2019), siendo necesario replicarlos en mujeres 

practicantes de ciclismo. Los escasos trabajos que analizan las lesiones por sobreuso en mujeres 

ciclistas apuntan al sillín como principal causante de las molestias durante el pedaleo, y este, a su 

vez, podría tener un efecto cruzado en otras variables de ajuste de la bicicleta (e.g.; altura y 

retroceso efectivos del sillín) que potencialmente podrían incrementar el riesgo de lesión.  

 

En mujeres ciclistas de élite españolas, se ha confirmado que tienen un mayor porcentaje de 

molestias cuando utilizan el sillín de hombre en comparación con un sillín de mujer (61 vs. 40%, 

respectivamente), siendo en ambos casos superior al descrito para ciclistas hombres (10%). A 

modo de conclusión general, existen escasos estudios que aborden la problemática del ajuste de 

la bicicleta a la mujer ciclista, siendo necesarios futuros trabajos sobre esta temática, tanto en el 

ciclismo de competición como de recreación, ya que varios de los aspectos comentados en la 

presente revisión pueden ser extrapolables al ciclismo recreativo. 

 

Agradecimientos 

A las ciclistas y directores de los equipos participantes en los estudios mencionados (Herrero-

Molleda & García-López, 2019; 2020), así como al equipo ciclista femenino Rio Miera-Meruelo 

y a su directora (Cristina San Emeterio García), por haber asesorado y facilitado el acceso a las 

competiciones ciclistas. Al Consejo Superior de Deportes, por haber financiado la Red Española 

de Investigación del Rendimiento Deportivo en Ciclismo y Mujer (29/UPB/19 y 41/UPB/20), un 



Herrero-Molleda, A., & García-López, J. (2021). El reto de ajustar la bicicleta a la mujer: situación actual y perspectivas 

futuras. Logía, educación física y deporte, 2(Supl. 1), 1-14. 

11 
 

espacio donde se ponen en común y debaten diferentes aspectos que afectan al rendimiento 

deportivo de las ciclistas españolas. 

 

Bibliografía 

Barrios, C., de Bernardo, N., Vera, P., Laíz, C., & Hadala, M. (2014). Changes in Sports Injuries 

Incidence over Time in World-class Road Cyclists. International Journal of Sports 

Medicine, 36(3), 241–248.  
 

Belluye, N., & Cid, M. (2001). Approche biomecanique du cyclisme moderne, donnees de la 

litterature. Science and Sports, 16(2), 71-87.  

 

Bini, R., & Carpes, F. P. (Eds.). (2014). Biomechanics of cycling. Switzerland: Springer 

International Publishing.  

 

Bini, R., Diefenthaeler, F., & Mota, C. (2010a). Fatigue effects on the coordinative pattern during 

cycling: Kinetics and kinematics evaluation. Journal of Electromyography and 

Kinesiology, 20(1), 102-107.  

 

Bini, R., Tamborindeguy, A., & Mota, C. (2010b). Effects of saddle height, pedaling cadence, 

and workload on joint kinetics and kinematics during cycling. Journal of Sport 

Rehabilitation, 19(3), 301-314.  

 

Bressel, E., & Larson, B. J. (2003). Bicycle seat designs and their effect on pelvic angle, trunk 

angle, and comfort. Medicine and Science in Sports and Exercise, 35(2), 327-332.  

 

Burke, E.R. (2002). Serious Cycling. 2nd edition. Champaign, Illinois: Human Kinetics. 

 

Carpes, F. P., Dagnese, F., Kleinpaul, J. F., de Assis Martins, E., & Mota, C. B. (2009a). Bicycle 

saddle pressure: Effects of trunk position and saddle design on healthy subjects. Urologia 

Internationalis, 82(1), 8-11.  

 

Carpes, F. P., Dagnese, F., Kleinpaul, J. F., de Assis Martins, E., & Mota, C. B. (2009b). Effects 

of workload on seat pressure while cycling with two different saddles. Journal of Sexual 

Medicine, 6(10), 2728-2735.  

 

de Bernardo, N., Barrios, C., Vera, P., Laíz, C., & Hadala, M. (2012). Incidence and risk for 

traumatic and overuse injuries in top-level road cyclists. Journal of Sports Sciences, 

30(10), 1047–1053.  

 

Decock, M., De Wilde, L., Bossche, L. V., Steyaert, A., & Van Tongel, A. (2016). Incidence and 

aetiology of acute injuries during competitive road cycling. British Journal of Sports 

Medicine, 50(11), 669-672.  

 

Dettori, N. J., & Norvell, D. C. (2006). Non-traumatic bicycle injuries. Sports Medicine, 36(1), 

7-18.  

 

de Vey Mestdagh, K. (1998). Personal perspective: in search of an optimum cycling posture. 

Applied Ergonomics, 29(5), 325-334.  

 

Disley, B. X., & Li, F. X. (2014). The effect of Q factor on gross mechanical efficiency and 

muscular activation in cycling. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, 

24(1), 117-121.  



Herrero-Molleda, A., & García-López, J. (2021). El reto de ajustar la bicicleta a la mujer: situación actual y perspectivas 

futuras. Logía, educación física y deporte, 2(Supl. 1), 1-14. 

12 
 

Encarnación-Martínez, A., Ferrer-Roca, V., & García-López, J. (2021). Influence of sex on 

current methods of adjusting saddle height in indoor cycling. Journal of Strength and 

Conditioning Research, 35(2), 519-526.  

 

Ferrer-Roca, V. (2017). Comparación de diferentes métodos de ajuste de la bicicleta en ciclistas 

entrenados: Influencia de factores biomecánicos y energéticos (Tesis Doctoral). 

Universidad de León: León.  

 

Ferrer-Roca, V., Bescos, R., Roig, A., Galilea, P., Valero, O., & García-López, J. (2014). Acute 

effects of small changes in bicycle saddle height on gross efficiency and lower limb 

kinematics. Journal of Strength and Conditioning Research, 28(3), 784-791.  

 

Ferrer-Roca, V., Rivero-Palomo, V., Ogueta-Alday, A., Rodríguez-Marroyo, J. A., & García-

López, J. (2017). Acute effects of small changes in crank length on gross efficiency and 

pedalling technique during submaximal cycling. Journal of Sports Sciences, 35(14), 

1328-1335.  

 

Ferrer-Roca, V., Roig, A., Galilea, P., & García-López, J. (2012). Influence of saddle height on 

lower limb kinematics in well-trained cyclists: static vs. Dynamic evaluation in bike 

fitting. Journal of Strength and Conditioning Research, 26(11), 3025-3029.  

 

García-López, J. (2009). Valoración biomecánica I. En Jiménez-Díaz, J., Terrados-Cepeda, N., 

Villa-Vicente, G., & Manonelles-Marqueta, P. (Eds), Medicina y Fisiología del Ciclismo. 

Tomo I (pp. 532-631). Barcelona: Nexus Médica Editores. 

 

García-López, J., & Abal de Blanco, P. (2017). kinematic analysis of bicycle pedalling using 2D 

and 3D motion capture systems. Conference Proceedings. 35th Conference of the 

International Society of Biomechanics in Sports, 785-788.  

 

García-López, J., Díez-Leal, S., Rodríguez-Marroyo, J. A., Larrazabal, J., De Galceano, I. G., & 

Villa-Vicente, J. G. (2009). Eficiencia mecánica de pedaleo en ciclistas de diferente nivel 

competitivo. Biomecánica, 17(2), 9-20.  

 

García-López, J., Ogueta-Alday, A., Díez-Leal, S., Larrazabal, J., & Rodriguez-Marroyo, J. A. 

(2016). Differences in pedalling technique between road cyclists of different competitive 

levels. Journal of Sports Sciences, 34(17), 1619-1626.  

 

García-López, J., Rodríguez-Marroyo, J. A., Juneau, C. E., Peleteiro, J., Martínez, A. C., & Villa, 

J. G. (2008). Reference values and improvement of aerodynamic drag in professional 

cyclists. Journal of Sports Sciences, 26(3), 277-286.  
 

Guess, M. K., Partin, S. N., Schrader, S., Lowe, B., LaCombe, J., Reutman, S., & Connell, K. A. 

(2011). Women's bike seats: A pressing matter for competitive female cyclists. Journal 

of Sexual Medicine, 8(11), 3144-3153.  

 

Henke, T.; Brach, M.; Suhr, S., & Marées, H. (2002). Investigaciones científico-biomecánicas: 

Aspectos del entrenamiento de la técnica en ciclismo de fondo en carretera. En J.R. Nitsch 

et al. (Eds.) Entrenamiento de la técnica: contribuciones para un enfoque 

interdisciplinario (pp. 274-328). Barcelona, España: Editorial Paidotribo. 

 

Herrero-Molleda, A., & García-López, J. (2019). El sillín de la bicicleta en mujeres ciclistas de 

élite: Hábitos de uso y confort. Libro de actas del I congreso internacional de innovación 

en el deporte: 25 años caminando juntos. (pp. 90–91). Cáceres: Universidad de 

Extremadura. 

 



Herrero-Molleda, A., & García-López, J. (2021). El reto de ajustar la bicicleta a la mujer: situación actual y perspectivas 

futuras. Logía, educación física y deporte, 2(Supl. 1), 1-14. 

13 
 

Herrero-Molleda, A., & García-López, J. (2020). Bicycle’s saddle in elite female road cyclists: 

geometry preferences and comfort. En F. Dela, E. Müller, & E. Tsolakidis (Eds.), Book 

of abstracts of the 25th Annual Congress of the European College of Sport Science (pp. 

355). 

 

Kapandji, A. I. (2006). Fisiología articular, Tomo 3. Madrid: Editorial Médica Panamericana. 

 

Kronisch, R. L., Pfeiffer, R. P., Chow, T. K., & Hummel, C. B. (2002). Gender differences in 

acute mountain bike racing injuries. Clinical Journal of Sport Medicine, 12(3), 158-164.  

 

Larsen, A. S., Larsen, F. G., Sørensen, F. F., Hedegaard, M., Støttrup, N., Hansen, E. A., & 

Madeleine, P. (2018). The effect of saddle nose width and cutout on saddle pressure 

distribution and perceived discomfort in women during ergometer cycling. Applied 

Ergonomics, 70, 175-181.  

 

Leong, C. H., Elmer, S. J., & Martín, J. C. (2017). Noncircular chainrings do not influence 

maximum cycling power. Journal of Applied Biomechanics, 33(6), 410-418.  

 

Lucía, A., Chicharro, J. L., Pérez, M., Serratosa, L., Bandrés, F., & Legido, J. C. (1996). 

Reproductive function in male endurance athletes: sperm analysis and hormonal profile. 

Journal of Applied Physiology, 81(6), 2627-2636.  
 

Martin, J. C., & Spirduso, W. W. (2001). Determinants of maximal cycling power: crank length, 

pedaling rate and pedal speed. European Journal of Applied Physiology, 84(5), 413-418.  

 

Nguyen, A. D., & Shultz, S. J. (2007). Sex differences in clinical measures of lower extremity 

alignment. Journal of Orthopaedic and Sports Physical Therapy, 37(7), 389-398.  

 

Paton, C. D. (2009). Effects of shoe cleat position on physiology and performance of competitive 

cyclists. International Journal of Sports Physiology and Performance, 4(4), 517-523.  

 

Peveler, W. W. (2008). Effects of saddle height on economy in cycling. Journal of Strength and 

Conditioning Research, 22(4), 1355-1359.  

 

Peveler, W. W., Pounders, J. D., & Bishop, P. A. (2007). Effects of saddle height on anaerobic 

power production in cycling. Journal of Strength and Conditioning Research, 21(4), 

1023-1027.   

 

Potter, J. J., Sauer, J. L., Weisshaar, C. L., Thelen, D. G., & Ploeg, H. L. (2008). Gender 

differences in bicycle saddle pressure distribution during seated cycling. Medicine and 

Science in Sports and Exercise, 40(6), 1126-1134.  

 

Price, D., & Donne, B. (1997). Effect of variation in seat tube angle at different seat heights on 

submaximal cycling performance in man. Journal of Sports Sciences, 15(4), 395-402.  

 

Priego-Quesada, J. I., Kerr, Z. Y., Bertucci, W. M., & Carpes, F. P. (2019). A retrospective 

international study on factors associated with injury, discomfort and pain perception 

among cyclists. PloS one, 14(1), e0211197.  

 

Rankin, J. W., & Neptune, R. R. (2010). The Influence of Seat Configuration on Maximal 

Average Crank Power During Pedaling: A Simulation Study. Journal of Applied 

Biomechanics, 26, 493-500.  

 

Rodríguez-Marroyo, J. A., García-López, J., Chamari, K., Córdova, A., Hue, O., & Villa-Vicente, 

J. G. (2009). The rotor pedaling system improves anaerobic but not aerobic cycling 



Herrero-Molleda, A., & García-López, J. (2021). El reto de ajustar la bicicleta a la mujer: situación actual y perspectivas 

futuras. Logía, educación física y deporte, 2(Supl. 1), 1-14. 

14 
 

performance in professional cyclists. European Journal of Applied Physiology, 106(1), 

87-94.  
 

Sauer, J. L., Potter, J. J., Weisshaar, C. L., Ploeg, H. L., & Thelen, D. G. (2007). Influence of 

gender, power, and hand position on pelvic motion during seated cycling. Medicine and 

Science in Sports and Exercise, 39(12), 2204-2211.  

 

Silberman, M. R., Webner, D., Collina, S., & Shiple, B. J. (2005). Road bicycle fit. Clinical 

Journal of Sport Medicine, 15(4), 271-276.  

 

Strutzenberger, G., Wunsch, T., Kroell, J., Dastl, J., & Schwameder, H. (2014). Effect of 

chainring ovality on joint power during cycling at different workloads and cadences. 

Sports Biomechanics, 13(2), 97-108.  

 

Too, D. (1990). Biomechanics of cycling and factors affecting performance. Sports Medicine, 

10(5), 286-302.  

 

UCI (2019). Union Cycliste Internationale: Regulations. Recuperado de:  

https://www.uci.org/inside-uci/constitutions-regulations/regulations  

 

Weiss, B. D. (1985). Nontraumatic injuries in amateur long-distance bicyclists. American Journal 

of Sports Medicine, 13(3), 187-192.  

 

Wilber, C. A., Holland, G. J., Madison, R. E., & Loy, S. F. (1995). An epidemiological analysis 

of overuse injuries among recreational cyclists. International Journal of Sports Medicine, 

16(3), 201-206.  

 

Zani, Z. (2010). Pedalear bien. Madrid: Ediciones Tutor, S.A. 

 

Zarzoso, M., Pérez-Soriano, P., & Llana, S. (2015). La biomecánica en el ciclismo. En Pérez-

Soriano, P., & Llana Belloch, S. (Eds.), Biomecánica básica aplicada a la actividad física 

y el deporte (pp. 481-509). Badalona, España: Editorial Paidotribo. 

 

https://www.uci.org/inside-uci/constitutions-regulations/regulations


Logía, educación física y deporte. 

2021, 2(Supl. 1), 15-23.  

ISSN: 2695-9305. 

Autor de correspondencia: Alberto Martín Barrero 

Filiación: Centro Universitario San Isidoro (Sevilla, España). 

E-mail: amarbar10@gmail.com 

Recibido: 30/03/2021 ǀ Aceptado: 22/04/2021.  15                                                                                                               

 

 

Análisis táctico ofensivo en un equipo de fútbol profesional 

femenino. Estudio Caso 

Offensive tactical analysis in a professional women's football team. Case study 

Barbancho-Saborit, A.,1 & Martín-Barrero, A.1 

1. Centro Universitario San Isidoro (Sevilla, España) 

 

Resumen: Actualmente, el deporte femenino se encuentra en pleno crecimiento, siendo el fútbol 

uno de los deportes que más está creciendo en este ámbito. Debido a la necesidad de explorar e 

investigar los fenómenos que se presentan en el deporte femenino, el objetivo de este estudio fue 

realizar un análisis táctico de la fase ofensiva de un equipo de fútbol profesional de la Primera 

División Femenina. Para ello se analizaron los partidos de la primera vuelta (n=17) de un equipo 

de fútbol de la Liga Iberdrola, utilizando una metodología descriptiva, estableciéndose 2 criterios 

y 4 elementos de análisis. Los resultados, en líneas generales, señalan que el equipo de fútbol 

analizado presenta unos patrones de juego basados en la amplitud y en la profundidad a nivel 

espacial, relacionándose a través de la posesión del balón. 

Palabras clave: fútbol, femenino, modelo de juego, táctica, ataque 

 

Abstract: Currently, women's sport is in full growth, with football being one of the sports that is 

growing the most in this area. Due to the need to explore and investigate the phenomena that 

occur in women's sports, the objective of this study was to carry out a tactical analysis of the 

offensive phase of a professional soccer team of the Women's First Division. For this, the matches 

of the first round (n=17) of a soccer team of the Iberdrola League were analyzed, using a 

descriptive methodology, establishing 2 criteria and 4 elements of analysis. The results, in general 

lines, indicate that the analyzed soccer team presents game patterns based on amplitude and depth 

at the spatial level, being related through the possession of the ball. 

Key Words: football, female, game model, tactic, attack 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



Barbancho-Saborit, A., & Martín-Barrero, A. (2021). Análisis táctico ofensivo en un equipo de fútbol profesional 

femenino. Estudio Caso. Logía, educación física y deporte, 2(Supl. 1), 15-23. 

16 
 

Introducción 

La evolución del fútbol femenino ha sido exponencial en los últimos años, y después de 

eventos como la Copa del Mundo 2015 (Canadá), los Juegos Olímpicos en 2016 (Río de Janeiro), 

Copa de Europa 2017 (Países Bajos) o Mundial 2019 (Francia), la evolución ha sido muy gráfica. 

Según el informe Women’s football across the national associations 2016/17 (UEFA, 2018), hay 

1.270.481 mujeres futbolistas registradas en las 55 federaciones nacionales adscritas al máximo 

organismo del fútbol europeo y seis países (Inglaterra, Francia, Alemania, Holanda, Noruega y 

Suecia) superan las 100.000 jugadoras federadas.  

 

También, esta evolución se ha reflejado en un aumento de visualizaciones televisivas o 

incluso en la aparición de patrocinio exclusivo para el sector (Bove, 2020). Respecto al ámbito de 

la investigación, se puede encontrar en la última década estudios relacionados con el fútbol 

femenino, donde se tratan temáticas como la historia, (Flix, 2016), la condición física (Perez et 

al., 2017), la prevención de lesiones (Moraleda et al., 2017), o bien, temas sobre la perspectiva 

psicológica o social (Zubiaur, Pinilla, & Villamarín, 2020). Sin embargo, es importante resaltar 

la baja incidencia estudios donde se analicen conceptos técnico-tácticos de fútbol profesional 

femenino como el modelo de juego, las demarcaciones tácticas o los patrones de juego. No 

obstante, este tipo de estudios, si se han llevado a cabo en el fútbol masculino, donde se han 

desarrollado estudios casos de equipos de élite (Martín-Barrero, Gutierrez & Falces-Prieto, 2021), 

patrones de juego en el fútbol de alto rendimiento (Anguera et al., 2005) o la comparación del 

juego ofensivo en distintos equipos (Robles & Castellano, 2012). 

Para profundizar en el estudio del juego en el fútbol femenino, las nuevas tendencias 

señalan que el modelo de juego es uno de los elementos de referencia de todo el proceso (Martín-

Barrero & Martínez-Cabrera, 2019), siendo la dimensión táctica la base sobre la que construir los 

diferentes elementos técnicos, físicos y psicológicos (Ramírez-Lucas, 2020; Tamarit, 2010) En 

esta misma línea, Oliveira et al. (2007), entienden que el modelo de juego es un complejo de 

referencias colectivas e individuales, referencias que son los principios de juego concebidos por 

el entrenador. Por lo tanto, el modelo de juego no es un concepto cerrado y estático, siempre está 

relacionado con los compañeros y los rivales. Ningún equipo existe en puro, se proyecta de una 

forma u otra en función no sólo de sus capacidades sino del rival que tiene enfrente”. Tal y como 

indica Garganta (2000), las investigaciones iníciales sobre observación en el fútbol estaban 

basadas en el estudio de acciones individuales aisladas del contexto de juego, recogiendo datos 

físicos y técnicos sin ser capaces de relacionar secuencias o unidades de juego de forma global. 

Sin embargo, en las últimas décadas se está produciendo un cambio que tiende a observar el juego 

desde la globalidad y desde el componente táctico, destacando lo cualitativo sobre lo cuantitativo 

e intentando configurar modelos de juego que permitan definir regularidades relacionadas con el 

rendimiento en diferentes equipos (Rodenas, 2013).  

La evaluación táctica se ha realizado a partir de tecnologías avanzadas como el uso de 

sistemas de posicionamientos como los GPS (Caro & Giménez, 2020; Castellano et al., 2000), 

información mediante datos posicionales o el uso del Big Data (Martín-Barrero, Gutierrez & 

Falces-Prieto, 2021), pero todos ellos se caracterizan por tener un alto coste a diferencia de la 

metodología observacional (MO). El objetivo de este estudio es realizar un análisis táctico de la 

fase ofensiva de un equipo de fútbol profesional de la Primera División Femenina de España.  

 

 

 

 



Barbancho-Saborit, A., & Martín-Barrero, A. (2021). Análisis táctico ofensivo en un equipo de fútbol profesional 

femenino. Estudio Caso. Logía, educación física y deporte, 2(Supl. 1), 15-23. 

17 
 

Método 

 
Como metodología, se empleó el estudio caso descriptivo, siendo esta de tipo cualitativo 

(Pérez, 2008). Siguiendo la propuesta de Guba (1989) se llevaron a cabo, con el fin de otorgar 

validez y fiabilidad, la realización de una descripción detallada sobre cómo fue recogida y 

analizada la información y se señaló en qué contexto se realiza la investigación y cómo se llevó 

a cabo el análisis (Tabla 1).   

 
Tabla 1. Criterios de rigor y credibilidad (Guba, 1989). 

Criterios Descripción 

 

Recogida de información 

Se utilizó un instrumento profesional relacionado con el análisis de juego: 

NacSport. 

Diseño herramienta recogida de datos: Ad hoc en Microsoft Excel ® 

Captura de imágenes sobre lo que se quiere analizar. 

 

Análisis 

Modelo de observación propuesto por Martín-Barrero & Martínez-

Cabrera (2019). 

Imágenes que muestren lo analizado.  

Contexto Equipo de fútbol profesional de La Liga Iberdrola.  

Partidos de liga (n=17). 

 

Desarrollo del análisis 

Se establecieron criterios de exclusión e inclusión. 

Los procesos de visualización y codificación de los diferentes puntos 

fueron realizados por dos investigadores de forma independiente. 

 

Se analizó los patrones tácticos ofensivos de un equipo fútbol de la Liga Iberdrola (FC 

Barcelona, de la primera división profesional femenina de España). Para ello se visualizaron los 

partidos de la primera mitad de liga (n=17) de la temporada 2020-2021. Se empleó como 

instrumento de recogida de datos el software NacSport en su versión Pro+ para Windows, a la 

misma vez que se complementó con una herramienta Ad hoc a través de Microsoft Excel. Para 

finalizar el apartado de recogida de datos se decidió capturar diferentes imágenes que ayuden a 

dar claridad a lo que se observa. Como instrumento de observación y análisis se utilizó la 

propuesta Martín-Barrero & Martínez-Cabrera (2019) para diseños de modelos de juego, en la 

cual establecen 2 criterios claves (formales y funcionales) y 4 elementos (criterios de inclusión) 

para elaborar, analizar y desarrollar un modelo de juego en el fútbol. 

Criterios de inclusión 

• Estilo de juego: comportamientos generales llevados a cabo por el equipo y que le otorgan 

una identidad. 

• Patrones de juego: principios y subprincipios del juego llevado a cabo en la fase y 

momentos de juego ofensivos. 

• Sistemas de juego: posicionamiento y organización espacial de los jugadores en el terreno 

de juego durante la fase de ataque. 

Criterios de exclusión 

Con el fin de concretar y sintetizar los aspectos que más caracterizan al modelo de juego 

del equipo analizado, de la propuesta de Martín-Barrero & Martínez-Cabrera (2019) se decidió 

excluir por parte de los investigadores los siguientes puntos de los elementos formales:   

• Plantilla. 

• Fase y momentos defensivos. 
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• Objetivos secuenciales del juego defensivos. 

Y los siguientes puntos de los elementos funcionales: 

• ABP. 

• Funciones específicas por puestos.  

• Patrones de juego a adoptar ante estrategia rival. 

 

  

Tabla 3. Patrones de juego en el contraataque 

Contraataque 

Patrones generales Patrones específicos 

 

1. Construir situaciones de 

ataque; buscar la progresión 

rápida. 

a. Juego directo con las jugadoras adelantadas. 

 

b. Tras robo, generar líneas de pase en progresión. 

 

c. Acumulación de jugadoras adelantadas para la creación de nuevas 

situaciones de finalización. 

 

 

2. Crear situaciones de 

finalización; aprovechar 

espacios libres en el 

repliegue rival. 

a. Transitar rápido a zonas favorables. 

 

b. Desmarques de ruptura a zonas liberadas y desdoblamientos para 

generar superioridades. 

 

c. Crear espacios libres para jugadoras de 2ª línea sin marcas fijas. 

 

 

 

 

 

 

 

Tabla 2. Patrones de juego en el ataque organizado 

Ataque Organizado 

Patrones generales Patrones específicos 

 

1. Construir situaciones de ataque; 

progresar batiendo líneas. 

a. Amplitud como medio facilitador. 

 

b. Interiores en distintas alturas y funciones. 

 

 

2. Crear situaciones de finalización; 

habilitar espacios posibles de remate. 

a. Progresar de cara por carril central. 

 

b. Aperturas por banda con llegadas de 2ª línea. 

 

 

3. Finalizar con éxito; habilitar 

espacios posibles de remate 

a. Desmarques de ruptura en la espada de la línea defensiva. 

 

b. Aparición de jugadoras de 2ª línea sin marcas fijas. 

 

c. Envíos directos a jugadoras adelantadas. 
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Ataque Organizado 

 
Construir situaciones de ataque, progresar batiendo líneas. 

 

Uno de los principios de este equipo es la búsqueda constante de generar amplitud como 

medio facilitador para avanzar por pasillos interiores. En este caso, el posicionamiento de las 

laterales en profundidad y amplitud ayuda mucho a generar espacios aprovechados por interiores 

o delanteras haciendo desmarques de apoyo. Centrales tienen un papel principal mostrándose 

valientes y con un dominio de balón excelente para atraer/fijar a las primeras líneas de equipo 

rival. Es común ver un posicionamiento en distintas alturas de las interiores que acaban 

presentando distintas tendencias entre ellas. En caso de no poder crear estos espacios interiores, 

recurren a otro tipo de medios como la progresión por los carriles laterales, ya sea de la mano de 

las propias laterales realizando desdoblamientos o desmarques, o de las jugadoras que juegan de 

extremos, las cuales tratan de ganar profundidad por estas zonas. 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Patrón relacionado con batir líneas rivales; laterales en apertura para crear espacios. 

 

Crear situaciones de finalización, progresar por zonas que favorezcan la finalización. 

 

En el tipo de sistema que presenta el FC Barcelona, cobra mucha importancia el juego de 

sus interiores, siendo este, una de las opciones para progresar de cara desde carril central. Se 

caracterizan por realizar conducciones rompiendo líneas rivales o bien, realizando desmarques de 

ruptura por pasillos que, según posicionamiento rival, podrá ser por zonas centrales o laterales. 

 

Debido al repetitivo planteamiento de los equipos rivales donde refuerzan de manera 

excesiva la zona central, en muchas ocasiones las progresiones en busca de la finalización se 

realizan gracias a aperturas por banda y envíos de calidad des de esas zonas hasta el área. En estas 

situaciones el equipo muestra mucha eficacia con jugadoras en llegada desde 2ª línea con ventajas 

posicionales o rematadoras eficaces dentro del área. 
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Figura 2. Patrón relacionado con la progresión; Progresión por banda para llegadas de 2ªlínea. 

 

  Finalizar con éxito, habilitar espacios posibles de remate. 
 

En este momento del juego, podemos observar como las jugadoras son capaces de 

aprovechar los espacios a la espalda de la línea defensiva a través de desmarques de ruptura entre 

centrales/laterales, envíos directos o la aparición de jugadoras de 2ª línea sin marcas fijas. Cabe 

destacar que se observan muchas jugadoras con gran capacidad de tiro lejano, recurso muy eficaz 

en la temporada del Barça donde han podido anotar distintos goles en esta situación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 3. Patrón relacionado con los espacios de remate; Desmarque a la espalda de línea defensiva. 

 

Una de las primeras opciones del equipo es buscar la posibilidad de realizar una 

progresión directa con jugadoras adelantadas que rompan hacia los espacios situados detrás de la 

defensa rival. Tras robo, las jugadoras tienden a situarse en espacios libres generando nuevas 

líneas de pase en progresión que ayuden a no perder el balón y salir de la posible presión rival 

tras la su pérdida.  Es importante destacar la inteligencia y capacidad de lectura del juego que 

tiene el equipo, el cual analiza notablemente en qué momento se pueden realizar acciones así y 
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en qué momentos no es posible avanzar en profundidad y se debe “sacar el balón” de la presión 

buscando zonas despejadas, acumulando jugadoras para la construcción de nuevas situaciones de 

finalización 

Construir situaciones de finalización, aprovechando los espacios libres en el repliegue 

rival. 

 
El equipo catalán transita rápido hacia zonas favorables para la progresión, realizando 

distintos recursos; desmarques de ruptura hacia espacios libres, desdoblamientos en busca de la 

superioridad numérica, acumulación de jugadoras o la capacidad de crear espacios libres a 

jugadoras de 2ª líneas sin marca. Las líneas defensivas se aproximan para evitar en mayor medida 

que el equipo esté dividido en dos grandes bloques y pueda provocar grandes debilidades ante 

una pérdida de balón.  

 
Figura 4. Patrón de juego relacionado con el contraataque; Juego directo y creación de líneas de pase en 

progresión. 

 

Discusión 

 
El objetivo de este estudio es realizar un análisis táctico de la fase ofensiva de un equipo de fútbol 

profesional de la Primera División Femenina. Después de la observación del modelo de juego 

ofensivo del FCB femenino, se concluye equipo que presenta un modelo de juego combinativo, 

en el que se busca la amplitud y la profundidad para poder generar espacios en los carriles 

interiores o bien laterales (Tabla 4).   

 

 

 

 

 

 

Tabla 4. Rasgos generales del Modelo de Juego. 

Rasgos generales ofensivos 

Amplitud como medio facilitador para poder progresar por carriles centrales. 

 

Interiores en distintas alturas y funciones para poder batir líneas rivales. 

Aparición de jugadoras de 2ª línea sin marcas fijas. 

Desmarques de ruptura en zonas liberadas y desdoblamientos para generar 

superioridad. 
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El modelo de juego del FC Barcelona tiene patrones muy reconocibles en cada uno de los 

momentos ofensivos analizados. Dichos patrones presentan intencionalidades tácticas concretas, 

aspecto que nos demuestra que es un equipo con una idea e identidad de juego muy clara. Por 

último, destacar que el éxito de la aplicación de este modelo de juego y los múltiples beneficios 

que obtiene el equipo en todas las competiciones es debido a la afinidad de las características 

individuales de las jugadoras con el estilo de juego planteado.  

 Por lo tanto, se puede concluir la posibilidad de ayudar a los entrenadores y entrenadoras 

que están en ligas profesionales de fútbol femenino, siendo un recurso más para el análisis de los 

equipos y el conocimiento en su modelo de juego de manera contextualizada. Como futuras líneas 

de investigación se propone poder analizar todos los elementos de la fase defensiva.  
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Propuesta didáctica sobre la coeducación del feminismo en la 

Educación Física.  
 

Didactic proposal on the coeducation of feminism in Physical Education.  

Torras-Corchero, C.1,2 

1. Graduada en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. 2. Preparadora física de fútbol en 1ª 

Nacional Femenina.  

Resumen: Este artículo propone una serie de propuestas didácticas enfocadas en acciones sobre 

la coeducación del movimiento social del feminismo en la Educación Física. El objetivo de este 

artículo es promulgar una práctica de actividad física lejos de modelos tradicionales de género e 

impartir un nuevo modelo competencial a través de propuestas didácticas igualitarias que 

favorezcan el proceso de socialización entre el alumnado. La propuesta didáctica que encontramos 

en este artículo es el Ultimate frisbee, ya que este tipo de deporte busca trabajar las interacciones 

sociales y cooperativas. Este artículo ha sido diseñado de forma cualitativa con un método 

descriptivo enfocado a alumnos de 4º de la ESO de edades comprendidas entre 15 y 16 años. Por 

último, podemos observar un ejemplo de criterios de evaluación de esta unidad didáctica y unas 

reflexiones para promover este movimiento social en la educación física. 

Palabras clave: feminismo; educación física; coeducación; estereotipos tradicionales; 

gamificación. 

 

Abstract: This article proposes a series of didactic proposals focused on actions on the 

coeducation of the social movement of feminism in Physical Education. The objective of this 

article is to promote a physical activity practice away from traditional gender models and to impart 

a new competence model through egalitarian didactic proposals that favor the socialization 

process among students. The didactic proposal that we find in this article is the Ultimate Frisbee, 

since this type of sport seeks to work on social and cooperative interactions. This article has been 

designed qualitatively with a descriptive method focused on 4th year ESO students between the 

ages of 15 and 16. Finally, we can observe an example of evaluation criteria of this didactic unit 

and some reflections to promote this social movement in physical education. 

Key Words: feminism; physical education; coeducation; traditional stereotypes; gamification. 
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Introducción 

En la actualidad los estereotipos ‘’tradicionales’’ de género relacionados con la actividad física 

y el deporte persisten en el alumnado de primaria y secundaria (Blández, Fernández, & Sierra, 

2007), aun considerando una importante carga cultural de género impartida en el conjunto de 

contenidos de la materia de educación física (Soler, 2009). Señalan Moreno, Rodríguez, & 

Gutiérrez (2003), en un estudio realizado a una muestra de 468 chicas estudiantes de Educación 

Secundaria Obligatoria que tan solo el 38,9% practican alguna actividad física, también destacar 

que el 34,8% de chicas antes practicaba actividad físico-deportiva y en el presente no. Otro 

aspecto fundamental es la tasa de abandono escolar que podemos constatar en la etapa de la 

adolescencia. La práctica físico-deportiva en esta etapa puede ser causada por falta de tiempo 

aducida por los estudios y el aburrimiento por la actividad física. (Arribas & Arruza, 2004). Como 

expresa Fernández (2002), es fundamental destacar el papel que tiene esta asignatura como 

mediadora para la transmisión de las desigualdades de género. Es por ello que este artículo 

pretende cuestionar al lector cómo podemos fomentar el movimiento social del feminismo a través 

de la coeducación en la educación física.  

Una de las variables primordiales para entender la forma en que las personas se socializan a 

través del deporte es el género y las relaciones que se establecen entre ellas (Martín, Soler, & 

Vilanova, 2017). El papel que juega la educación física en la percepción de los alumnos varía 

según la estructura de la personalidad de cada alumno, también depende de si el docente es capaz 

de diseñar tareas motivantes que aumenten el interés de los alumnos/as, esto podría promover 

comportamientos sociales en los adolescentes y conseguir una percepción positiva en el desarrollo 

de los valores personales y sociales (Sánchez-Oliva, Leo, Amado, González-Ponce, & López, 

2012). 

Consideran Martín et al. (2017), el papel que juegan las escuelas en la actualidad sobre la 

igualdad, implica un proceso de socialización que a través del deporte podemos observar ciertas 

limitaciones respecto a los estereotipos ‘’tradicionales’’ de feminidad o masculinidad, en el 

proceso de socialización podemos ver diferentes contextos enfocados a favorecer la igualdad o la 

discriminación por razones de género. Como expresa Hills (2007), en el contexto de la educación 

física, incluye las necesidades de incorporar prácticas diferentes proponiendo reflexión sobre el 

vínculo de la actividad física y las relaciones sociales. 

Estas prácticas deberían impulsar el principio de igualdad de oportunidades entre niños y niñas 

en todos los ámbitos deportivos, promover la participación entre ambos géneros en la asignatura 

de educación física y fomentar un modelo de práctica deportiva sin estereotipos de género. 

Expresa Teixes-Arguilés (2014), que la gamificación en la educación podría modificar patrones 

de comportamientos de los alumnos/as, este concepto de gamificación podría ser útil para aplicar 

dinámicas y actividades interesantes de forma lúdica para atraer y motivar a los alumnos/as en 

esta propuesta didáctica coeducativa del feminismo.  

Material y Método 

Esta propuesta va enfocada a una clase de 25 alumnos/as de 4º de la ESO (edad 15-16 años) 

de un centro escolar. Este artículo se basa en un diseño cualitativo y un método descriptivo que 

pretende describir las características más importantes del problema.  

Planteamiento didáctico 

El planteamiento didáctico curricular que aborda esta propuesta coeducativa para fomentar el 

feminismo y romper con los estereotipos de género ‘’tradicionales’’ se basa en los contenidos de 

la educación física de 4º de la ESO dónde podemos observar 4 dimensiones en las competencias 

básicas del ámbito de la educación física en la etapa de educación secundaria:  
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1. Actividad física saludable.  

2. Deporte. 

3. Actividad física y tiempo libre.  

4. Expresión y comunicación corporal. 

Esta propuesta didáctica aborda la dimensión del deporte como competencia básica, dónde 

destaco la competencia 3, que consiste en trabajar las habilidades motrices de manera eficaz, 

aplicar las técnicas y tácticas propias de los diferentes deportes en la práctica de actividad física. 

Los contenidos clave de esta unidad didáctica serian:  

• CC7: Deportes colectivos 

• CC8: Valores y contravalores de la sociedad aplicados al deporte. 

• CC13: Deporte y género.  

Respecto a las competencias prioritarias transversales del ámbito personal y social 

encontramos la dimensión de aprender a aprender y la competencia 3, que busca desarrollar 

habilidades y actitudes que permitan afrontar los retos del aprendizaje a lo largo de la vida. Una 

idea de unidad didáctica sería trabajar a través de la dimensión y competencias descritas 

anteriormente en el planteamiento didáctico, desarrollando algunos deportes de carácter 

cooperativo para promover la igualdad de género, podrían ser: Baseball, Ultimate frisbee, Kin-

Ball, Tchouckball y Korfball. El porqué de estos deportes es que las reglas no se basan en la 

superioridad física de fuerza o velocidad, sino que buscan trabajar las interacciones sociales y 

cooperativas sin importar el género, raza o edad. Los objetivos que se potenciarían en la unidad 

didáctica del Ultimate frisbee serian:   

• Identificar los deportes colectivos.  

• Analizar los factores discriminatorios y estereotipos de género en las sesiones de 

educación física. 

• Concienciar a los alumnos/as de los valores del deporte como un camino válido para 

la coeducación. 

• Visibilizar a las mujeres deportistas. 

• Respetar el deporte, los compañeros/as y conseguir una calidad de vida de los 

alumnos/as en un futuro.  

Las reglas básicas que nos encontramos en el Ultimate frisbee para poder llevar a cabo el 

planteamiento didáctico serian; se juega con un disco volador o frisbee, los jugadores pueden 

desplazarse libremente sobre toda la superficie de juego incluyendo la zona de gol, un punto es 

marcado cuando se realiza un pase correcto a un compañero/a situado en la zona de gol, el frisbee 

se traslada por pases, no se permite el autopase, el contacto corporal queda prohibido entre 

jugadores y no se necesitan árbitros. (Camilo & Gracia, 2018). La aplicación metodológica estaría 

enfocada en realizar diferentes grupos en las actividades de forma aleatoria, realizar rotaciones y 

cambios de grupo cada cierto tiempo, fomentar un modelo inclusivo para todos/as, plantear tareas 

cooperativas entre los alumnos/as y realizar un feedback positivo al finalizar cada sesión. 
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Tabla 1. Ejemplo de una sesión de Ultimate frisbee. (Elaboración propia). 

UNIDAD DIDÁCTICA: Ultimate Frisbee 

SESIÓN: 1                                          DURACIÓN: 1h                          ALUMNOS/AS: 25 

OBJETIVOS: 

1- Trabajar la técnica con el frisbee.              2- Fomentar actividades cooperativas.  

CONTENIDOS: 

- Trabajo cooperativo.  

MATERIAL:  Frisbees y conos.  INSTALACIÓN: Pista polideportiva.  

PARTE INICIAL 

1. Actividad: Por parejas lanzar el frisbee al 

compañero y recepción. 

Las parejas se realizan de forma aleatoria por el 

número de lista.   

REPRESENTACIÓN GRÀFICA: 

 

TIEMPO: 

 

10’ 

PARTE PRINCIPAL 

2.Actividad: Por grupos intentar realizar 20 pases 

seguidos en el menor tiempo posible. 

Grupos: La realización de ellos será a través del 

juego del paquete.  

 

3.Actividad: Realizar el juego de los 10 pases en la 

zona delimitada. 

Equipos: La realización de los equipos será en 

función del color de la camiseta. 

 

4.Actividad: Partido siguiendo la normativa del 

Ultimate frisbee. 

Rotación equipos: Cada 5 minutos se realizará una 

rotación de jugadores con el objetivo que todos 

acaben estando en el mismo equipo con los 

diferentes compañeros para observar la 

comunicación, cooperación y respeto entre ellos.  

 

 

 

 

40’ 

 

 

PARTE FINAL 

 Realizar un feedback mientras estiran sobre la 

sesión, aspectos a mejorar, etc.  

Al finalizar, los alumnos tendrán que rellenar las 

hojas de autoevaluación y coevaluación.  

  

10’ 
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La metodología sugerida sería un modelo de enseñamiento cooperativo, dónde la planificación 

de la unidad didáctica estaría distribuida en programar los contenidos claves tratando de evitar 

todo deporte clásico que se puedan ver sesgos femeninos o masculinos. La propuesta de 

evaluación de esta unidad didáctica estaría enfocada a realizar por parte del alumnado una 

autoevaluación y una coevaluación al finalizar cada sesión. Desde la perspectiva del docente sería 

recomendable analizar las situaciones que se puedan dar a lo largo de la unidad didáctica y los 

criterios de evaluación para ver si se han conseguido cambios significativos sobre la ruptura de 

estos estereotipos tradicionales. 

 

Tabla 2. Ejemplo práctico de hoja de autoevaluación. (Elaboración propia). 

Hoja de autoevaluación.  Alumno/a 

¿He propuesto ideas? Si No 

¿He escuchado con atención las propuestas de mis compañeros/as?   

¿He cuestionado las propuestas de mis compañeros/as?    

¿He aceptado las propuestas e ideas de mis compañeros/as?   

 

 

Tabla 3. Ejemplo práctico de hoja de coevaluación. (Elaboración propia).  

Hoja de coevaluación.  Alumno/a 

¿Hemos sido capaces de trabajar en equipo? Si No 

¿Hemos desarrollado la capacidad de comunicación?   

¿Hemos aceptado las propuestas de los compañeros/as?    

¿Hemos sido capaces de trabajar en equipo más allá de las habilidades individuales 

de cada compañero/a?  

  

 

Problemáticas y ventajas 

Manifiestan Subirats & Brullet (2006), que el modelo de escuela mixta ofrece igualdad de 

oportunidades en ambos alumnos, pero este tipo de modelo no ha significado la ruptura de los 

modelos tradicionales de sexo y la eliminación de la discriminación de género que vemos de 

forma inconsciente en el currículum oculto. En el ámbito de la Educación Física podemos 

observar ciertos modelos tradicionales a través del currículum oculto que podrían ser aspectos 

relacionados con el lenguaje, las interacciones con el alumnado, la formación de grupos de trabajo 

y las actitudes. (Blández, Fernández, & Sierra, 2007). 

Según expresa Moreno, Sicilia, Martínez, & Alonso (2008), la interacción social parece un 

elemento a tener en cuenta en la explicación de las diferencias de género en las aulas de educación 

física y en la creación de la variación de los estereotipos de género en función de cada grupo y 

cultura. Respecto a la tasa de abandono escolar que nos encontramos en la etapa de secundaria, 

este tipo de modelo mixto pretende proporcionar oportunidades a través del respeto y la 

valoración entre el grupo para disminuir la tasa de abandono escolar (Arribas & Arruza, 2004). 

En la opinión de Martínez, Fernández, & Camacho (2010), la poca inactividad física de las 

chicas en esta etapa de adolescencia puede ser causada por diferentes barreras percibidas que 

encontramos en la tabla 4, como puede ser la falta de tiempo, circunstancias climatológicas, la 

falta de interés, no tener a nadie con quien realizar práctica deportiva, tener complejo de su físico, 

etc. 
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