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10

Hola, soy Camilo

Un niño, así como ustedes y ¡me encanta jugar al fútbol! 
Entreno mucho para algún día ser un gran futbolista, así como 
Messi, Cristiano Ronaldo o Alex Morgan.

Creo que conocen a mis dos primeros referentes, pero ¿saben 
quién es Alex Morgan?

¡Es la mejor futbolista del mundo!

Así como ella hay mujeres y niñas muy talentosas en el 
deporte pero, a pesar de qué tan talentosas sean en lo que 
hacen, no hay mucho apoyo para ellas. Yo me he dado cuenta 
de esto y por eso me `puse la 10´ por la equidad y la no 
discriminación en el deporte.

Esta razón hace que venga a explicarles sobre el tema y a 
invitarlos a que también se pongan la 10.

No estaremos solos, mi amiga Lina les contará su experiencia.
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Hola, soy Lina

Tengo 11 años y amo el deporte, así como ustedes.
Me gusta jugar de todo: fútbol, voleibol y tenis. También 
practico natación y atletismo, pero mi favorito es el baloncesto.

Cuando sea grande quiero jugar en las grandes ligas de 
baloncesto, además quiero estudiar para ser entrenadora de 
baloncesto y de fútbol.

A mí me gusta marcar diferencias y por lo tanto mis sueños 
están dirigidos a eso. No he visto muchas mujeres entrenando 
en baloncesto o fútbol en Colombia.

Por lo que he visto y me ha ocurrido tenemos muchos 
obstáculos para llegar hasta allí, muchos más que los niños 
pero, al igual que Camilo 'me pongo la 10' para que más niños y 
niñas se unan a nosotros y así ayudar a la equidad entre 
mujeres y hombres en el deporte. 
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Mis derechos sobre el ocio,
la recreación y el deporte

10

Aqui conocerás nuestros derechos humanos,  y nuestros 
derechos como niños, pero sobre todo queremos 
centrarnos en los derechos sobre el ocio, la recreación y 
el deporte, para ayudarte a entender la importancia que 
tienen para ti y para todas tus amigas y amigos. Así 
mismo, Lina te contará algunas experiencias sobre cómo 
le han promovido y vulnerado estos derechos.

La dignidad de todo ser humano es reconocida y
protegida por las leyes conocidas como derechos humanos. 
Estos derechos regulan cómo las personas interactúan entre 
sí y viven en sociedad de la mejor manera, también cómo se 
relacionan con el Estado y qué obligaciones tiene ese Estado 
con ellas (Unión Interparlamentaria & Naciones Unidas, 2016).

Iguales para todos y todas,
no discriminan

Universales e irrenunciables      No hay derechos pequeños     Se complementan entre sí

1 Nuestro primer derecho es que nos traten 
por igual y sin discriminación, por ejemplo 
si creemos en un dios diferente a los 
demás; o por ser colombiano, peruano; o 
si mi color de piel es diferente al tuyo.

2
El segundo derecho es que nos protejan, 
que nos cuiden de manera especial para que 
podamos crecer física, mental y socialmente 
sanos y libres, esto implica nuestro derecho 
al ocio, la recreación y el deporte.6



3 Nuestro tercer derecho es tener un 
nombre y una nacionalidad, que me 
llame Camilo y que Lina sea colombiana 
es derecho de todos.

4
El cuarto derecho que tenemos todos los 
niños es a una alimentación, vivienda y 
atención médica adecuadas.

5
Nuestro quinto derecho es a la educación y 
atención especial para los niños y niñas con 
discapacidad.

10

Por una parte, el Estado 
colombiano reconoce que los niños 
y niñas tenemos derecho a la 
recreación, participación en la vida 
cultural y en las artes. 

¿Entonces los niños, las niñas y los adolescentes 
tenemos derecho al descanso, esparcimiento, al 
juego y demás actividades recreativas?

7
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10

Así es Lina, está escrito en nuestro código de infancia y adolescencia, respaldado 
además por nuestra constitución política. Es decir, que todos debemos estar 
comprometidos con esto, empezando desde nosotros mismos y nuestras familias 
hasta nuestros entrenadores o profesores y la sociedad en general.

El Estado colombiano también reconoce que estos derechos son tan importantes como los 
demás, porque contribuyen a nuestro desarrollo físico, psicológico y social. 

Pero no estamos solos, niños y niñas, muchos países también están dispuestos a cuidar el 
derecho a la recreación y el deporte. Por ejemplo, las Naciones Unidas, desde Unicef,* 
reconocen también el ocio y la cultura como nuestro derecho y vigila al Estado 
colombiano para que proporcione a los niños, niñas y adolescentes oportunidades 
apropiadas para que accedan al descanso y a las actividades recreativas y 
culturales de manera equitativa. Todo en conjunto con derechos como la no 

discriminación y la igualdad en la práctica deportiva.
Es así que todos nosotros tenemos estos derechos sin importar si 

somos niños o niñas, o si somos de un color o de otro.

*Si quieres saber qué es Unicef, ve al glosario.
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Me he dado cuenta de que muchas veces no he 
tenido la oportunidad de hacer uso de mi tiempo 
libre y recrearme porque no me dejan salir a 
practicar baloncesto hasta que no atiendo a mis 
hermanos . He perdido entrenamientos o partidos 
"por ser la mujer de la casa", pues mis padres me 
asignan muchas tareas del hogar como barrer, 
trapear, limpiar, organizar la casa todo el tiempo, 
considerando que es lo que debo hacer. 

Pero también me he encontrado con mi profesora 
de educación física, quien se preocupa porque no 
nos quiten horas de clase, y que en medio de todas 
las actividades académicas tengamos espacios para 
jugar y recrearnos de acuerdo a nuestros gustos.

Entonces lo que he podido aprender es que, si bien 
es importante colaborar en actividades en la casa o 
en el colegio, eso no nos debe privar de nuestros 
derechos.Sabías

que...

En 1989 se hizo el tratado de 
derechos humanos más 

ampliamente ratificado de la 
historia, el de nuestros 
derechos como niños.

Actividad:
Te invito a que le cuentes a tus amigos y a tus 
papás todo lo que aprendiste sobre estos derechos. 

9

Vamos a jugar



Deporte competitivo
y recreativo

Ahora veremos la diferencia entre deporte recreativo y competitivo, esto nos ayudará a entender cómo 
podemos y por qué es bueno involucrarnos en los dos.

Antes de ir a las diferencias, no podemos dejar pasar lo que entendemos por deporte. El deporte es la 
actividad física que se caracteriza por unas normas o reglas que pueden ser competitivas o recreativas 
como ya lo veremos ahora. También puede ser individual o en equipos, es muy importante reconocer que, 
de cualquier manera, el deporte nos ayuda a estar sanos físicamente y emocionalmente (Barbosa y Urrea, 
2018). 
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¿Recuerdan cuando me presenté que les dije que jugaba de 
todo? ¿Pero que el baloncesto era mi deporte favorito? Lo es 
porque lo practico para ganar muchos premios, me esfuerzo 

demasiado para cada partido, entreno con mi equipo para jugar 
torneos con otros equipos. Chicas y chicos, esto es deporte 
competitivo y, como pueden ver, se puede jugar en equipo y por 
tanto yo colaboro con otras niñas y niños para ganar premios.

Lina, pero entonces 
¿Qué es el deporte 
recreativo? 10

Es el que practico únicamente para divertirme, para reír y jugar sin pensar que tengo 
que vencer a otro compañero para lograr algo, aquí el resultado del juego no importa, 
por ejemplo, cuando juego voleibol, o practico natación, lo hago para relajarme.

Por eso es tan importante que hayas reconocido tus derechos, porque el deporte 
recreativo y competitivo está amparado por tus derechos al ocio, al tiempo libre y 
al deporte. Esto hace que las niñas y los niños tengan la oportunidad de disfrutar 
de los dos tipos de deporte, porque recordemos que estos son iguales para todos.

Sabías
que...

Actividad:
Habla con tus amigos para que nos cuenten qué 
deportes practican para recrearse y cuál o cuáles 
para competir.

Las mujeres colombianas han 
ganado más medallas olímpicas 
que los hombres, aunque 
empezaron a participar en los 
Juegos Olímpicos 36 años 
después. 11 
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Diferencia entre

Sexo Género
Biológico 
Nuestro sexo está determinado por 
características biológicas y físicas (pene, 
vagina, senos, testículos, ovarios).

Nacemos con él
Universal
En todo el mundo los hombres tienen o 
nacen con pene y las mujeres con vagina. 
Por lo tanto, no varía.

No cambia
No se puede pasar de tener un genital a 
otro de forma natural, por eso no cambia, a 
menos que sea de forma artificial con una 
intervención quirúrgica.

Roles
Responsabilidades y formas de actuar que 
las personas han dicho que son adecuadas 
para cada sexo.

Lo adquirimos o aprendemos
Nos dicen, nos moldean, nos evalúan los 
comportamientos que consideran adecuados 
para cada uno.

Cultural
Pueden variar estas formas de actuar o 
responsabilidades entre culturas o países. 
Por lo tanto varía entre culturas.

Cambia con el tiempo
Cambia el género porque cambiamos 
nosotros en lo que creemos y aprendemos. 
En nuestra cultura, por ejemplo, años antes 
las mujeres no estudiaban ahora eso ha 
cambiado.

(Romero & Forero, 2021). 
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Identidad

Orientación

Sexo

Expresión

La identidad de género es como te sientes respecto a 
ti mism@. Es la forma en que tu cerebro interpreta 

quien eres. No está ligada al sexo biológico.

Identidad de género

Mujer HombreNo binario

La expresión de género es como expresas tu género 
(se basa en los roles tradicionales de género). Incluyen 

la forma como te vistes, te comportas, etc.

Expresión de género

Femenina MasculinaAndrógino/a

Corresponde a las características fisicas-biológicas que 
diferencian a los individuos a nivel sexual, incluyendo 

los órganos, hormonas y cromosomas.

Sexo biológico

Hembra MachoIntersexual

Atracción afectiva/erótico/sexual hacía personas del 
género opuesto, ambos géneros o mismo género.

Orientación sexual

Heterosexual · Bisexual · Homosexual · Gay · Lesbiana

13 
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Muy bien amigas y amigos, hemos llegado a un tema 
muy importante que, junto con mi amiga Lina, queremos 
que tengan en cuenta: los estereotipos de género y 
cómo se presenta la discriminación en el deporte.

Estereotipos de género y
discriminación en el deporte

Así es, lo primero que hay que 
decir es que tanto mujeres como 
hombres son discriminados en el deporte (Sagarzazu & Lallana, 2012).
Pero, evidentemente, las niñas y las mujeres hemos sido las más afectadas, 
tanto así que hemos llegado a tener miedo de participar del deporte y a 
decirle a otras niñas que no lo hagan.
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15 15 

Como lo explicamos antes, hay unos roles o maneras de 
comportarnos que nos han sido impuestas por tener 
determinado sexo.

Por ejemplo, dicen que los hombres son mejores para el 
deporte, pues se requiere de un cuerpo atlético, musculoso, 
con resistencia física y mental (Dosal, Mejía & Capdevila, 
2017). 

Mientras que a nosotras nos han asignado comportamientos  
de cuidado, de delicadeza, y nos perciben como una figura 
estética, sin fortaleza física y emocional. Por eso desde hace 
mucho tiempo la sociedad no nos ha incluido en su totalidad 
en el deporte.
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Para que me entiendan mejor les contaré otra historia relacionada con esos 
estereotipos y discriminaciones en el tiempo que llevo como deportista

Primero, cuando les dije a mis 
padres que quería jugar y entrenar 

baloncesto se asombraron mucho y 
lo primero que dijeron fue: ¡No! Eso 

es para niños y tú eres una niña. 

Me sentí muy triste porque 
creí que era verdad, puesto 
que en mi ciudad no había 
visto a ninguna niña 
jugando baloncesto.

Igual insistí y me matricularon en una 
escuela de baloncesto, allí solo había 
tres niñas más, de resto eran solo niños. 
Cuando hablé con ellas, descubrí que 
les había ocurrido lo mismo.

Sin importar empezamos a 
entrenar, pero una semana 
después nos sentimos aisladas. El 
entrenador dedicaba casi todo el 
tiempo a entrenar a los niños y 
nosotras solo teníamos 20 
minutos de las 3 horas, nos 
tocaba jugar con los 
balones dañados 
porque —según él— los 
nuevos solo eran para 
los niños más grandes.

Aun así, por nuestra cuenta nos 
quedábamos practicando y 
ahorramos de nuestros 
descansos para comprar un 
balón nuevo. 
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Todo esto lo hicimos porque queríamos participar 
en el torneo de la ciudad, ya casi iba comenzar y 

estábamos emocionadas. 

Cuando llegó el día nos dimos 
cuenta de que en la programación 
no aparecían nuestros nombres. Le 
preguntamos al entrenador y nos 
dijo que desde la alcaldía habían 
dicho que era imposible el torneo 

con las niñas porque no había 
dinero para uniformes, ni para 
pagarle al árbitro, para otro 

escenario y mucho menos para los 
premios como sí lo tenían los niños. 

Sabías
que...

Hay tres mentiras grandes que mucha gente cree:
1. La actividad deportiva-atlética masculiniza a las mujeres.
2. La práctica deportiva es peligrosa para la salud de las mujeres.
3. Las mujeres no están interesadas en el deporte.
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Buenas prácticas para la equidad 

de género en niños y niñas
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10

Amigas y amigos, hemos llegado al final de 
esta cartilla y cerraremos con el tema más 
importante, las buenas prácticas para la 
equidad de género.

Te ayudaremos a que pruebes la camiseta y 
te la quedes.

¡Llegó el momento de que te pongas la 10! 

Esto a partir de todo lo que te hemos 
contado y has reconocido sobre tus 
derechos, las formas del deporte, las 
diferencias entre sexo y género que además 
ayudan a entender estereotipos de género, 
y la discriminación en la práctica deportiva. 

Vamos a jugar
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Lo primero que debes tener en cuenta es que la equidad de 
género debe estar presente en todo lugar y en todas nuestras 
actividades, no únicamente en el deporte. 

1
Cuando te relaciones con los demás hazlo sin rótulos ni 
etiquetas, es decir, no pongas apodos, ni nombres que puedan 
ser ofensivos. Por ejemplo, en lugar de decir "ella es brusca 
como un hombre", mejor di “ella es fuerte como todos nosotros”. 
Esto es más significativo y respetuoso tanto para esa persona 
como para ti.

2

Permítete a ti mismo y a los demás expresar las 
emociones. Por ejemplo, si eres niño deja salir el llanto 
cuando de repente te golpeaste, o algo no salió como 
esperabas porque tú también puedes hacerlo. Y si en cambio 
tú no eres el que está llorando, pero ves que otro niño sí, no 
te rías, acompáñalo y hazlo sentir mejor. En lugar de decirle, 
“lloras como una niña” o “los hombres no lloran”, mejor dile 
“los niños también pueden llorar y está bien hacerlo”. Si eres 
niña, por ejemplo, expresa tu inconformidad y tu enojo, pero 
hazlo siempre con respeto hacia el otro. Esto hará que 
entendamos que somos diferentes así tengamos el mismo 
sexo y que la diversidad es muy valiosa pero que, sobre 
todo, hay que respetarla. 
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4
Identifica cuando en tu casa, escuela o cualquier 
otro lugar están excluyendo a niños o niñas por los 
estereotipos de género que ya aprendiste, y dialoga con 
ellos o con alguien mayor en quien confíes. Es 
importante que lo hagas para así detener esa mala 
práctica y evitar que esa persona lo haga de nuevo con 
otro niño o niña e incluso contigo.

5
Busca integrar a todos en tus actividades, niñas 
y niños por igual. Por ejemplo, si son deportivas en 
los juegos tradicionales, de recreación y de competición. 
Es importante que empieces a dar el ejemplo, eso 
motivará a tus amigas y amigos a hacerlo. Recuerda que 
el juego y deporte es un derecho de todos, por lo 
tanto, es importante que busques integrarte tanto 
con los niños como con las niñas.

3
Comunícate con respeto hacia los demás, sin importar si 
son de tu mismo sexo.  Recuerda que la comunicación no únicamente es por 
medio de palabras, también por medio de acciones. Nuestro cuerpo puede 
comunicar con una mirada, con un gesto, con una postura ofensiva incluso con 
los silencios. Por ejemplo, si eres niño y una niña se te acerca y tú la ignoras, no 
la escuchas o la interrumpes, le estás comunicando algo, así no hayas 
mencionado palabras. No las interrumpas, tú como niño o niña dales la 
palabra. A las niñas les cuesta más y es importante que las reconozcas 
y le des validez e importancia a sus pensamientos y sentimientos. 
Ten en cuenta que no es solo con las niñas, sino con todas las 
personas.

10
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6
Motiva a las niñas a integrarse en el deporte y organizar torneos 
en tu escuela y, sobre todo, apóyalas. Si eres una niña permítete esta 
integración y anima a tus amigas a hacerlo. Busca siempre validar sus ideas 
en torno al deporte, ellas también son capaces. Esto es muy importante 
porque ellas también merecen el reconocimiento de sus pensamientos y 
sentimientos en el deporte. Además, si desde niños empezamos a crecer con 
estas buenas prácticas a futuro tendremos más personas con equidad de 
género.

10
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Reflexión

Así finalizamos esta cartilla 
sobre equidad de género y no 
discriminación en la práctica 
deportiva, pero recuerda que 
la equidad de género no solo 
se queda en el deporte, sino 
que está presente en todo 
lugar y en cada momento. Por 
eso es necesario que sigas 
aprendiendo de este amplio 
tema, que conozcas nuevas 
formas de ser más equitativo 
con los demás y, sobre todo, 
que entiendas que eres una 
persona muy importante para 
un gran cambio, porque a 
medida que vayas creciendo 
enseñarás a otros a ser cada 
vez más equitativos, ayudarás 
a que muchos más, 
incluyendo los adultos, se 
pongan la 10.

Nuestro propósito ahora es 
que te quedes con la 10 por la 
equidad de género y que 
ayudes a otros niños y niñas 
como tú, a ponérsela, así 
como Camilo y yo lo hicimos 
contigo. Pero también 
préstales la camiseta a tus 
padres, a tus hermanos, 
profesoras, profesores y a 
todos los que te rodean. Ten 
en cuenta que no se trata solo 
de buscar esa equidad de 
género para ti misma/o, sino 
que es un compromiso con la 
sociedad, eso también es un 
gesto que demuestra que te 
has puesto la camiseta.

10
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Glosario

Igualdad: refiere a que cada persona tenga la igual correspondencia y proporción de algo, 
incluyendo formas no materiales.

Equidad: refleja la intención y acción de brindar a cada persona lo que merece, para estar 
al mismo nivel que los demás.

Discriminación: es el trato desigual hacia una persona o colectividad por motivos 
raciales, religiosos, diferencias físicas, políticas, de sexo, de edad, de condición física o mental, 
orientación sexual.

Sexo: las características biológicas y fisiológicas que definen a hombres y mujeres.

Género: se refiere a los roles, conductas, actividades y atributos construidos socialmente que 
una cultura determinada considera apropiados para hombres y mujeres. Referencia: "masculino" y 
"femenino".

Buena práctica: las buenas prácticas de género son medidas u acciones 
encaminadas a disminuir y eliminar las diferencias en las condiciones entre hombres y mujeres.

Unicef: es el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia, que trabaja en la defensa de los 
derechos de los niños, ayudándoles a alcanzar su máximo potencial en la infancia y la adolescencia.
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Nota de los Autores

¡Vamos a Jugar! Por la equidad de género y la No discriminación 
en el deporte es una Cartilla con la que se pretende 
sensibilizar sobre la importancia de la equidad entre niñas y 
niños para el juego, la recreación y el deporte. A sí mismo, 
reconocer estereotipos que se generan respecto a lo que, es y 
no permitido o adecuado para las niñas y los niños y como 
esto, en ocasiones, puede generar discriminación o exclusión.

Por medio de los diálogos entre Camilo y Lina, como 
personajes principales de la cartilla, se invita a los lectores a 
transformar las relaciones entre pares desde la identificación 
de nuevas y mejores prácticas con equidad de género, en 
donde se valoren las diferencias y esencia de cada uno.

La cartilla está dirigida a niñas y niños y puede ser material de 
trabajo de profesores, entrenadores deportivos y padres de 
familia, desde un compromiso con las nuevas generaciones, 
para promover la aceptación y la tolerancia y eliminar 
creencias que nos hacen pensar que “lo diferente” es “malo”.
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