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GLOSARIO

Salud

Es una condiciéon humana con las dimensiones fisicas, sociales y psicolégicas, cada una caracterizado por un
continuo con polos positivos y negativos. Positivos para la salud se asocia con una capacidad para disfrutar de la
viday para resistir los desafios, no es solamente la ausencia de enfermedad. Negativos en la salud esta asociado
con laenfermedad, y en el extremo, con la muerte prematura.

Salud cardio metabdlica
Interaccion de la presion arterial, los lipidos sanguineos, la glucosa y lainsulina en la salud.

Saludyactividad fisica

Actividad que, cuando se anade a la actividad de referencia, produce beneficios para la salud. Caminar a paso
acelerado, saltar la cuerda, bailar, jugar tenis o fttbol, el levantamiento de pesas y el yoga son ejemplos de
actividad fisica beneficiosa para la salud.

Actividad fisica

Es cualquier movimiento corporal producido por la contraccién del misculo esquelético que aumenta el gasto
energético por encima del nivel basal. En las presentes directrices, la actividad fisica en general se refiere al
subconjunto de la actividad fisica que mejora la salud.

Recreacion

Actividades fisicas que se relacionan en forma individual y grupal de forma libre, espontanea con el fin de
disfrutary aprovecharel tiempo libre.

Conjunto de actividades con el fin de estimular el interés y el placer, posibilitando al individuo mayor
rendimiento y equilibrio de las funciones organicas, sin llegar a un alto grado de perfeccionamiento fisico a
través de acciones o estaticas.

Conjunto de actividades que una persona practica de forma voluntaria en su tiempo libre (el tiempo que resta de
las necesidades fisioldgicas, secundarias, de trabajo, etc.). Se realiza en cualquier tipo de espacio y generalmente
enmenos de 24 horas

Tarea motriz

Conjunto de condiciones materiales y/o de obligaciones que definen un objetivo; la realizacién y ejecucion del
mismo, requiere de la intervencion de las conductas motrices (de movimiento fisico) de uno o mas participantes.
En el caso de las justas deportivas, ese conjunto de obligaciones se encuentra determinado en un reglamento
formulado por directivas y debe ser seguido con rigurosidad a fin de que los jugadores se encuentren en
igualdad de condiciones a la hora de disputar un titulo. De igual modo se pueden presentar ilustrativos que
regulen los movimientosy estas tareas motrices deben compartirse con antelacién y ser entrenadas
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Ejercicio

Es una subcategoria de la actividad fisica que es planeado, estructurado y repetitivo, y finalista en el sentido de
que la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica es el objetivo. «Ejercicio» y
«entrenamiento fisico» con frecuencia se utilizan indistintamente y se refieren en general a la actividad fisica
realizada durante el tiempo de ocio con el objetivo principal de mejorar o mantener la condicion fisica, el
rendimiento fisico o la salud.

Entrenamiento

Preparacion metddica que realiza una persona, con el fin de obtener un mejor rendimiento en determinadas
actividades fisicas. Este consta del seguimiento de pasos planeados en los que intervienen diversos patrones
como el tiempo, la intensidad y la fuerza aplicada y cuyos resultados son visibles en un lapso de tiempo
proporcional al logrado mediante las practicas de acondicionamiento fisico.

Bailar
Mover el cuerpo al son de la msica y de forma acompasada.

Inactividad fisica
Un nivel insuficiente de actividad fisica para cumplir las presentes recomendaciones de actividad fisica.

Entrenador personal
Un profesional que trabaja con individuos para ayudarlos a alcanzar sus objetivos de fitness y salud mediante la
creacion de programas personalizados de ejercicioy nutricion.

Instructor

Persona que tiene la profesion de instruir a personas en la ejecucién de una metodologia o funcién, esta palabra
posee un origen etimoldgico del latin “instruere” el cual significa la transmisién de una doctrina de manera
sistematica, cumpliendo uno o mas objetivos ya planteados; para cumplir con esto el instructor debe estar
capacitado cientifica, artistica y técnicamente y asi poder ensefar a los demas las técnicas que necesita para el
desarrollo de una funcién. Los instructores no son solo aquellos hombre o mujeres que transmiten informacion
necesaria para la ejecucién de una técnica, también se considera instructor a aquellos manuales de aparatos que
indican cdmo manejar dicho equipo, en otras palabras todo lo que brinde informacién necesaria para el manejo
de unaparato o desempefio de una labor sera considerado un instructor

Profesor

Aquella persona que se dedica profesionalmente a la ensenanza de algo.

Es decir, el profesor, también denominado como maestro o docente, dependiendo del lugar del mundo de
habla hispana en el que se encuentre, se ocupa de ensenar a otros individuos que justamente quieren aprender
sobre el tema, arte o ciencia que el profesor domina. A los individuos que aprenden se los denomina
popularmente como alumnos y este pasaje de conocimientos del profesor a sus alumnos normalmente sedaen
un espacio destinado especialmente a tal efecto, una institucién educativa.
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Kinesiologia

Son técnicas terapéuticas que ayudan a que una persona recupere el movimiento normal de ciertas partes de su
cuerpo. Proviene del griego 'kinesis' que significa 'movimientos'y es una disciplina que estudia el movimiento
corporaly, concretamente, la reacciéon muscularante un factor estresante o de sobrecarga.

Tono muscular

Es un estado de tension fisioldgico que presentan los misculos constantemente, con el fin de mantener a estos
tejidos activos sin generar un movimiento. Por lo cual, se lleva a cabo gracias al intercambio de accién que
producen las fibras musculares, lo que quiere decir que estos elementos se van turnando para evitar que
aparezca lafatiga.

Contraccion muscular
Es un suceso organizado y natural que se ejecuta a nivel de los musculos cuando las fibras y las proteinas de su
interior se unen, y se produce una tensién en la zona, logrando asi el movimiento ya sea del misculo esquelético
odel masculo cardiaco.

Calambre

Los calambres musculares son contracciones o espasmos stbitos, involuntarios en uno o mas musculos. Son
muy comunes y a menudo ocurren después del ejercicio. Algunas personas tienen calambres musculares,
especialmente en las piernas, por la noche. Pueden ser dolorosos y durar de unos segundos a varios minutos.

Lesion
Dano fisico causado por unaactividad o accidente.

Educacion fisica

Es una forma de intervencién pedagdgica que se manifiesta en toda la expresion del ser humano, su objeto de
estudio no es solo el cuerpo en su aspecto fisico, sino, en su corporeidad, en el cual nos proponemos educarlo y
hacerlo competente para conocerlo, desarrollarlo, cuidarloy aceptarlo

Edad biologica
Corresponde a la edad determinada por el nivel de maduracién de los diversos sistemas que componen el
hombre.

Aptitud fisica

Esla capacidad para llevara cabo las tareas diarias con vigory el estado de alerta, sin fatiga excesivay con energia
suficiente para disfrutar de las actividades de tiempo libre y responder a las emergencias. La aptitud fisica incluye
una serie de componentes que consiste en la capacidad aerdbica (potencia aerdbica), la resistencia del misculo
esquelético, la fuerza del misculo esquelético, el poder del musculo esquelético, la flexibilidad, el equilibrio, la
velocidad de movimiento, el tiempo de reaccién, y la composicién corporal.
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Actividad base
Las actividades de intensidad leve de la vida diaria, como estar de pie, caminar lentamente, y levantar objetos
livianos. Las personas que hacen una Gnica actividad de referencia se consideran inactivas.

Cultura fisica

De origen social, retrata el conjunto de valores materiales y espirituales, con los que las personas resaltan el papel
de la actividad fisica, el deporte y el entrenamiento, como causal del avance social, la mejora de la salud y el
respeto por las diferencias. Cuenta con un valor educativo, bajo el cual se cree que su integracion al crecimiento
humano facilita las competencias ciudadanas y ayuda al individuo a tener un mejor equilibrio tanto consigo
mismo como con su entorno. En la cultura fisica, el movimiento cultural es la base de la armonia y del
desempefio de aptitudes mayores como la cognitivay de dimensiones familiares, recreativas y productivas.

Juego

Los juegos son actividades cuyo fin es la recreacion de los participantes (denominados jugadores). Su practica
implica el respeto por una serie de reglas que rigen la dinamica del juego. Existen juegos donde participa un
inicojugadory otros multiples, donde intervienen equipos.

Los juegos promueven el desarrollo de habilidades practicas y psicolégicas, mientras contribuyen al estimulo
mental y fisico. Por eso, ademas de proporcionar entretenimientoy diversion a los participantes, pueden cumplir
conun rol educativo.

Deporte

Actividad fisica ejercida como unjuego o competicion, cuyo desarrollo supone la adopcion de normas estrictasy
entrenamiento en un campo de juego determinado. Su desarrollo implica la interaccién (o no) con otras
personas y siempre el enfrentamiento en pro de mejorar la eficacia y figurar en diversos listados calificativos. En
el deporte, los implicados estan sujetos a la sistematicidad, autosuperacion, y a la recreacion, mientras que en
labores educativas, los practicantes cuentan con el caracter lidico, pedagégico, formativoy critico.

Deporte colectivo

Los deportes colectivos son aquellos en los que existe cooperacion entre dos 0 mas compafieros y oposicion a los
deportistas contrarios, realizando una participacion simultanea o alternativa de los jugadores, pudiendo
compartir un espacio comuny utilizar un objeto movil.

Estilodevidayactividades

Se utiliza con frecuencia para incluir las actividades que una persona lleva a cabo en el curso de la vida cotidiana y
que puedan contribuir al gasto de energia considerable. Ejemplos incluyen la toma de las escaleras en lugar de
utilizar el ascensor, caminar para hacer los mandados en lugar de conducir, bajar de un autobus una parada
antes o estacionar mas lejos de lo habitual para caminar hacia un destino
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Actividad fisica aerdbica

Actividad en la que se mueven grandes musculos del cuerpo de manera ritmica durante un periodo prolongado
de tiempo. La actividad aerdbica, también llamada actividad de resistencia, mejora la capacidad
cardiorrespiratoria. Algunos ejemplos son caminar, correry nadary andar en bicicleta.

Actividad fisica anaerdbica La actividad fisica anaerdbica es un ejercicio de corta duracién pero de alta intensidad
como el levantamiento de pesas y las carreras cortas y supone una demanda de oxigeno superior al aporte de
oxigeno.

Resistencia
La capacidad psicofisica de la persona para resistir a la fatiga. En otros términos, entendemos por resistencia la
capacidad de mantener un esfuerzo de forma eficaz durante el mayor tiempo posible.

Fuerza
A la salud y el rendimiento de los componentes de la aptitud fisica que es la capacidad de un masculo o grupo
muscular para ejercer la fuerza.

Actividades de fortalecimiento muscular relativa

Entrenamiento de la fuerza, entrenamiento de la resistencia o la fuerza muscular y ejercicios de resistencia. La
actividad fisica, incluyendo el ejercicio que aumenta la fuerza del muisculo esquelético, potencia, resistencia y
masa.

Actividades de fortalecimiento 6seo relativa

La actividad fisica principalmente disenada para aumentar la fuerza de sitios especificos en los huesos que
componen el sistema esquelético. Las actividades de fortalecimiento éseo producen un impacto o fuerza de
tension en los huesos que promueva el crecimientoy la resistencia 6sea. Correr, saltar la cuerda, y levantar pesas
son ejemplos de actividades para fortalecer los huesos.

Calentamiento
Ejerciciosy movimientos suaves que preparan al cuerpo para la actividad fisica intensa.

Latidos

Los latidos del corazén son pulsos electromagnéticos generados por tu propio corazén desde el dia en que te
formaste. Y con los anos el corazén al igual que una pila se gastay por eso al morir de viejos la razén es que esos
pulsos se acaban deteniendo la circulacién de una manera totalmente no dolorosa.

Taquicardia
Es una pulsacion cardiaca rapida que se inicia en los ventriculos y se caracteriza por 3 0 mas latidos ventriculares
prematuros consecutivos.
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Coordinacion

La coordinacién es una capacidad fisica complementaria que permite al deportista realizar movimientos
ordenados y dirigidos a la obtencién de un gesto técnico. Es decir, la coordinacion complementa a las
capacidades fisicas basicas para hacer de los movimientos gestos deportivos. Podemos hacer cualquier tipo de
movimientos: rapidos -velocidad-, durante mucho tiempo (resistencia) y para desplazar objetos pesados
(fuerza). Para “convertir” estos movimientos en gestos técnicos, precisan de coordinacion.

Tipos de coordinacion

« Coordinacion segmentaria. Se refiere a los movimientos que realiza un segmento -brazo, pierna- y que

pueden estar relacionados con un objeto: balén, pelota, implemento, etc...
Diferenciaremos dos tipos de coordinacién segmentaria:

« Coordinacion dculo—pedal/podal. los movimientos los organizamos con las piernas (pie) y los ojos (6culo),
comoen fatbol;y

« Coordinacion dinamica general. Intervienen los brazosy manos, con los ojos, como en baloncesto.

« Coordinacion dinamica general. Los movimientos son dirigidos y estan sincronizados afectando a todo el
cuerpo, desde los pies hasta la visidn, pasando por tronco y brazos o manos. En el gesto del salto, tanto
vertical, como horizontal, la correcta contraccién y relajacién secuenciada y ordenada de los misculos
aumentara la marca. Es muy importante automatizar el patréon motriz del gesto deportivo de lanzamiento
de peso, en el que la coordinacion sera la que sume inercias y fuerzas para mandar el objeto lo mas lejos
posible.

« Coordinacion Espacial. Los movimientos son ajustados para adaptarse al desplazamiento de un mévily /o
al de los demas deportistas, cuyas trayectorias se producen en un espacio.

Balance
Es un componente relacionado con el desempeno de la aptitud fisica que implica el mantenimiento del
equilibrio del cuerpo al mismo tiempo parado o en movimiento.

Equilibrio

El poder del deportista de mantener todo el cuerpo en una posicion determinada o de recuperarla en caso de
disturbios.

Se define el equilibrio como, el ajuste del control del cuerpo a la fuerza de gravedad.

Es el dominio del cuerpo en el espacio, reduciendo cada vez mas el area de sustentacion, elevando el centro de
gravedad o controlando la trayectoria del mismo en diferentes posiciones. Habilidad para mantener el cuerpo
en posicion estable y controlada.

Flexibilidad

A la salud y el componente relacionado con el desempefio de la aptitud fisica que es el rango de movimiento
posible en una articulacion. La flexibilidad es especifica para cada articulacién y depende de una serie de
variables especificas, incluyendo pero no limitado a la tensién de los ligamentos y los tendones especificos. Los
ejercicios de flexibilidad aumentan la capacidad de una articulacién de moverse a través de su rango completo
de movimiento.
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Duracion
Es la longitud del tiempo en que una actividad o ejercicio se realiza. La duracién es generalmente expresada en
minutos

Densidad del ejercicio
Eslarelacion entre laduracion del esfuerzoy la longitud (duracién) de la pausa de recuperacién o descanso.

Frecuencia
Es el nimero de veces que un ejercicio o la actividad se lleva a cabo. La frecuencia se expresa generalmente en las
sesiones, los episodios o0 ataques por semana.

Intensidad
Laintensidad se refiere a la cantidad de trabajo que se esta realizando o la magnitud del esfuerzo requerido para
realizar una actividad o ejercicio.

Progresion
Es el proceso de aumentar la intensidad, duracién, frecuencia, o la cantidad de actividad o ejercicio para que el
cuerpo se adapte a un patrén de actividad determinado.

Repeticiones
El niimero de veces que una persona levanta un peso en el musculo, o el fortalecimiento de las actividades. Las
repeticiones son analogas a laduracién de la actividad aerébica.

Intensidad moderada de actividad fisica

En unaescala absoluta, la actividad fisica que se realiza en3,0a 5,9 veces la intensidad de descanso. En una escala
de actividad fisica en relacién con la capacidad personal de un individuo, la intensidad moderada por lo general
esun5o6enunaescaladeoano.

Intensidad vigorosa de actividad fisica

En una escala absoluta, la actividad fisica que se realiza en el 6,0 0 mas veces la intensidad de descanso. En una
escala deactividad fisica en relacion con la capacidad personal de un individuo, la intensidad fisica, por lo general
esun7u8enunaescaladeoaio.

Intensidad relativa
Es el nivel de esfuerzo requerido por una persona al hacer una actividad. Cuando la intensidad del uso es relativa,
la gente presta atencién a cémo la actividad fisica afecta el ritmo cardiacoy la respiracion.

Intensidad absoluta
Es la cantidad de energia utilizada por el organismo por minuto de actividad.
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Frecuencia cardiaca maxima

El mas alto valor de pulsaciones que puede alcanzar el corazén cuando se realiza un esfuerzo hasta el
agotamiento. Para varones, se calcula restando de 220 la edad del individuo; para damas fcmax = 226 — edad.
Este valor es s6lo una aproximacion y puede tener errores del 10% o mas. Es necesario senalar que existen
valores tanto para mujeresy adolescentesy estos varian de acuerdo a varios autores.

El método mas fiable que nosotros recomendamos: FC max.=207—0,7 xedad.

Frecuencia cardiaca de entrenamiento
(Fce) Es el ritmo cardiaco que se mantiene durante la realizacién del ejercicio. Sirve para controlar la intensidad
del esfuerzo.

Formula de Karvonen: (1985) Para determinar la frecuencia cardiaca de entrenamiento:
« Fce=%Rfc+ Fc.rep; Rfc=Fc.max-Fc.rep

Donde Fce = Frecuencia cardiaca de entrenamiento; Rfc = Reserva funcional del corazén; Fcrm = Frecuencia
cardiaca maximay Fcr=Frecuencia cardiaca en reposo.

La dosificacion de la reserva funcional del corazdn, se establece:
70% = Trabajo aerdbico; 80% = Trabajo aerébico-anaerdbico; 90% = Anaerdbico.

Para la realizacion del trabajo aerébico, se procede de la siguiente forma: Atletas noveles: Edad =13 anos. Sexo =
masculino

o Fc.max=220Fcr=66 ppm.

» Rfc=70%=0,70

o Fce=((220—66) x0,70) + 66 =(154 X 0,70) + 66 =107,8 + 66 =173,8

Nota: Esta cifra (173,8) significa, que no se debe sobrepasar la frecuencia de entrenamiento, para garantizar el
maximo trabajo aerdbico.

Expresion corporal

Facultad propia de individuos dedicados a la exteriorizacion de los estados de animo, por lo que cominmente es
llamada del lenguaje corporal. La comunicacion suele ser espontanea e instintiva y al mismo tiempo calculada,
eliminando el histrionismo e intentando acentuar la informaciény con probabilidades de modificarla.

Expresion dinamica

También llamada coloquialmente ‘educaciéon del movimiento’, es el aspecto del entrenamiento encargado de la
sofisticacion de cada uno de los movimientos corporales y en el que juega un papel importante la estética, la
espontaneidad y la correccion de figuras. Es cominmente utilizado para disciplinas que impliquen el uso de las
extremidades y del cuerpo ensi, a fin de llevar a cabo posturas correctas que permitan la perfeccién, tales como
la natacién, la gimnasia ritmica, el patinaje artistico e incluso las barras paralelas.
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Expresion motriz

Capacidad de una persona de ejecutar movimientos especificos de cierta disciplina, manteniendo un equilibrio
corporal completo. La expresién motriz busca transmitir emociones y sentimientos, mediante un lenguaje
estrictamente corporal, sin que ello implique de manera necesaria la expresion facial. Esto permite conocer las
diversas manifestaciones culturales, ritmicas y artisticas de variadas comunidades en diferentes campos.

Habilidad

Accién compleja e intencional, que envuelve toda una cadena de mecanismos sensoriales, de procesamiento
central y motor que, a través del proceso de aprendizaje, se torna organizada y coordinada de tal manera que
alcance objetivos predeterminados con gran acierto.

Sinénimo de destreza que es adquirida, susceptible de ser mejorada y perfeccionada.

Capacidad de dominaren el tiempo mas breve posible la técnica de nuevas acciones motrices. Es la capacidad de
pasar de la ejecucion de unas acciones a otras.

Holistico

Pensamiento filosdfico que reclama el andlisis de un sistema como un todo, de forma global e integrada y que
no permite su explicacion desde la suma de sus partes. En el campo de la educacion fisica, lo holistico encuentra
su norte en la creencia constructiva de que la persona halla el significado de su existencia, cuando toma
habilidades sociales, fisicas y en contacto con su medio, que le permitan el autorreconocimiento y despierten la
pasion por el aprendizaje.

Nutricion
El estudio de los alimentosy cdmo el cuerpo los procesa para mantener lasalud y el bienestar.

MET

El equivalente metabdlico de una tarea (MET), o sencillamente el equivalente metabdlico, es una medida
fisioldgica que expresa laintensidad de las actividades fisicas. Un MET es el equivalente de |a energia gastada por
una persona mientras esta sentada en reposo.

Salud alimentaria

Este concepto retine cualidades de proteccion y seguridad, basadas en la regulacion de la alimentacién y en el
papel de la misma en el desarrollo corporal. El principio de esta es el conocimiento de las propiedades de los
nutrientes, las combinaciones, las eliminacionesy los cambios en los habitos de vida a fin de mejorar el equilibrio
entre mente y cuerpo. La salud alimentaria demanda de un mayor control sobre lo que se consume y forma
parte del desarrollo de habilidades motrices.

Obesidad

Enfermedad centrada en una inadecuada alimentacién general. Esta patologia desencadena otras
enfermedades tanto o mas peligrosas como la diabetes, arterioesclerosis e infarto. Su tratamiento, salvo en
casos extremos, se basa en la dieta y el ejercicio fisico.
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Metabolismo

Se llama metabolismo al conjunto de las reacciones quimicas que desarrollan las células cuando se encargan de
la degradacién o de la sintesis de diferentes sustancias. Se trata de mltiples procedimientos que posibilitan el
crecimiento, lasubsistenciay la reproduccién de cada célula.

Macro nutrientes

Son aquellos nutrientes que suministran la mayor parte de la energia metabélica del organismo. Los principales
son gldcidos, proteinas, y lipidos. Otros incluyen alcohol y acidos organicos. Se diferencian de los micronutrientes
como las vitaminas y minerales en que estos son necesarios en pequeias cantidades para mantener la salud
pero no para producir energia.

Kilocalorias
Energia térmica que equivale a mil calorias, es decir, la cantidad de calor necesaria para elevar un grado la
temperaturade un litro de agua a quince grados.

Kinesis

Significa movimiento y en medicina designa la accién del sistema nervioso central manifestada a través de los
musculos. En parapsicologia se aplica al término psicokinesia (psicokinesia) para definir el grupo de fenémenos
parafisicos en los que la mente influye dindmicamente sobre la materia y la pone en movimiento.

Gasto cal6rico total (gasto energético total)

Para mantener el organismo su equilibrio la energia consumida debe de ser igual a la utilizada, o sea que las
necesidades energéticas diarias han de ser igual al gasto energético total diario. Si consumimos mas energia de
la necesaria se engorda y si consumimos por debajo de las necesidades se adelgaza. El organismo no es una
excepcion al primer principio de la termodinamica.

Insulina
Hormona que ayuda al organismo a utilizar la glucosa para obtener energia. Es la hormona mas anabolizante
del cuerpo humanoy la producen las células beta del pancreas.

Jogging
Anglicanismo, que proviene del gerundio del inglés "tojog™", que significa correr despacio a velocidad sostenida.

Radicales libres

Son moléculas inestables y muy reactivas, para conseguir la estabilidad modifican a moléculas de su alrededor
provocando la aparicién de nuevos radicales, por lo que se crea una reaccioén en cadena que danara a muchas
célulasy puede ser indefinida si los antioxidantes no intervienen. Los radicales libres producen dafio a diferentes
nivelesen lacélula.
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Hidratacion

La hidratacion es el agua que aporta la sangre a la piel, junto con el oxigeno y los nutrientes, durante el pasaje
desde los vasos hacia los tejidos. Cuando hablamos de hidratacion, inmediatamente pensamos en tomar agua,
lo cual es correcto. El agua que bebemos debe ser pura, limpia, que no contenga contaminantes o toxicos, ni
quimicos, ni minerales pesados, etc.

Absorcion

La absorcion implica el paso de los productos finales de la digestion, junto con vitaminas, minerales, agua, etc. A
través del aparato digestivo a nuestro organismo. La absorcién se lleva a cabo a través de las células presentes en
el tubo digestivo, principalmente en el intestino delgado. Estas células tienen multitud de pliegues para que la
superficie de absorcion sea la mayor posible. La capacidad total de absorcién del intestino delgado es enorme:
hasta varios kg. De carbohidratos, 500- 1000 gr. De grasa, y 20 0 mas litros de agua al dia. El intestino grueso
absorbe fundamentalmente agua y minerales. Los nutrientes una vez absorbidos pasan a la sangre, desde
donde son distribuidos hacia los distintos rganos.

Psicokinética

Conocida como psicocinética, es una modalidad de entrenamiento en la que intervienen figuras mentalesy que
buscan la aceptacion de si mismo, el conocimiento del cuerpo y la integracién de ello con los movimientos
ejecutados a nivel corporal. Contiene elementos que permiten que la persona cuente con posibilidades de
equilibrioy un reconocimiento que conduzca a la internalizacién de los elementos aprendidos.

Velocidad

La velocidad en educacion fisica es la frecuencia maxima en la que es posible que un individuo pueda cubrir una
distancia o realizar un movimiento en un periodo de tiempo especifico. La velocidad es una combinacién del
tiempo de reacciény el tiempo de movimiento.

Rapidez

La rapidez es |a capacidad del hombre de realizar acciones motrices en el menor tiempo posible, el concepto de
rapidez aborda la propia velocidad del movimiento, su frecuencia y la rapidez de la reaccién motora. Dentro de
esta capacidad se distinguen tres tipos, los cuales son:

« Rapidezdetraslacion
Es la capacidad que tiene el individuo de desplazarse de un lugar a otro utilizando el menor tiempo posible, por
ejemplo: una persona es capaz de recorrer una distancia de 30 Mts. en 4,6 segundos a su maxima potencialidad.

« Velocidad dereaccion
Es la capacidad que tiene un individuo de reaccionar en el menor tiempo posible ante un estimulo, ya sea
conocido ese estimulo de antemano por el sujeto o noy es por ello que existen dos tipos de reacciones, las cuales
son:
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« Larapidez de reaccion simple. la cual es cuando el individuo que realiza la accién conoce de antemano él
estimulo, por ejemplo: cuando el sujeto realiza un trote y siente el sonido del silbato durante la actividad,
este le indica que debe realizar un salto vertical, lo cual ha sido predeterminado por el profesor antes de
comenzar la actividad

« La rapidez de reaccion compleja. se produce cuando el individuo no conoce el estimulo que producira
durante la actividad fisica, esto se produce fundamentalmente en situaciones donde las actividades son
muy cambiantes, como en losjuegosy actividades donde se opone un contrario, por ejemplo: cuandoenun
partido de Baloncesto, un jugador va conduciendo el balén hacia la cancha del equipo contrario y se le
interponen 2 jugadores en su propdsito y tiene que resolver esta oposicion inesperada realizando otras
acciones de inmediato.

« Resistencia de la rapidez: Esta es la capacidad que tiene el individuo de realizar acciones motrices durante
un tiempo relativamente prolongado con déficit de consumo de oxigeno aplicando alta velocidad dentro
de un tiempo entre10 a 60 segundos, por ejemplo: cuando un alumno recorre una distancia sin determinar
durante 40 segundos con unaalta velocidad, entre el 75y el 100% de su resultado maximo.

Sociomotricidad

Comprende la reunién de elementos motores basados en la ejecuciéon en masa de actividades fisicas. Los
movimientos implican la reaccién de masculos y huesos, y del mismo modo demanda la interaccién con otros a
fin de llevar a cabo rutinas o entrenamientos que permitan el cumplimiento debido de lo planeado. La
sociomotricidad, generalmente es regulada por un experto y llevada a cabo por personas en situaciones fisicas
parecidas.

Neurosis
Son episodios de desequilibrio psicolégico que se presentan en personas que han alcanzado una funcién mental
relativamente adecuada.

Discapacidad

Segln la Clasificacion Internacional del Funcionamiento, de la Discapacidad y de la Salud, es un término
genérico que incluye déficits, limitaciones en la actividad y restricciones en la participacion e indica los aspectos
negativos de la interaccion entre un individuo (con una «condicién de salud») y sus factores contextuales
(factoresambientalesy personales).
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Necesidades educativas especiales (NEE)

Son aquellos que requieren atencién especifica durante parte de su escolarizacién o a lo largo de todo este
periodo. Esta atencién especial se derivara de diferentes grados y capacidades personales de orden fisico,
psiquico, cognitivo o sensorial.

La denominacion NEE significa Necesidades Educativas Especiales y hace referencia a aquellos alumnos que
presentan alguna de las siguientes dificultades:

« Necesidades sensoriales o fisicas que puedan afectar a su desarrollo, como la discapacidad auditiva, visual o
motriz.

« Discapacidad intelectual o cognitiva que implique una limitacién en las habilidades que necesita la persona
ensuvidadiaria.

« Superdotacion intelectual, pues las personas con altas capacidades intelectuales también tienen
necesidades especificas de apoyo educativo.

« Trastornos mentales, de conducta o de comunicacion.

« Dificultades sociales o emocionales especificas.

« Situacion sociofamiliar disfuncional.

« Otros casos de inadaptacion: cultural, lingtiistica, etc.

Lenguaje noverbal

Utilizacion de cédigos variados de comunicacion que se valen del cuerpo como herramienta principal de
transmision y que excluyen el uso de la palabra. Se refiere al gestual, y a los componentes sonoros
comunicativos. Pueden llegaral receptor por cualquiervia de transmisién de la informacion.
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