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Introduccion

Normalmente un vocabulario es un caos y, como afirmaba Giacomo Leopardi, puede contener sélo
una pequefia parte del patrimonio de una lengua, en el que se ha introducido un orden de las
palabras totalmente ajeno al sistema léxico, haciendo uso del orden alfabético. Esto es un error
evidente.

Las palabras deben indicar lo mas exactamente posible la esencia de las ideas. La cuestién de la
nomenclatura se plantea no solamente, cuando un nuevo concepto tiene que ser denominado por
primera vez, sino también cuando un concepto conocido ha de recibir un nuevo nombre. La
formacién de una palabra nueva y de su significado es un notable fendmeno, que nos descubre
mucho acerca de la construccion de un nuevo lenguaje y de la relaciéon del nombre con su nuevo
concepto en un idioma también nuevo. La relacién de los nombres de los conceptos no esta dada
naturalmente ni arbitrariamente establecida, sino condicionada por la expresion y contenido de la
misma idea dentro del sistema de referencia al cual pertenece.

El movimiento deportivo, como el idioma del deportista, posee un sistema léxico particular, propio.
El significado de las palabras especificas de este sistema léxico esta determinado por sus
relaciones, es decir, por el lugar que ocupa cada una de ellas dentro del sistema léxico. Sélo se
puede determinar el lugar, que corresponde a cada palabra dentro del sistema, después de haber
estudiado la estructura, funciones y principios (reglas) del propio sistema.

En el deporte no se conoce hasta hoy un estudio de sus palabras (lexicografia), como elementos
de un sistema léxico y como manifestacién de la estructura propia de este sistema. Estas palabras
deben estar en la conciencia Iéxica y opuestas las unas a las otras para obtener sus verdaderos
significados y mutuamente coordinados, formando un sistema formal susceptible de ser estudiado
y analizado en la medida del avance de su investigacion.

Resumiendo, el presente vocabulario terminolégico no es, en efecto, un simple aglomerado de
cierta cantidad de palabras técnicas aisladas, sino que es un sistema complejo de palabras que,
de una forma u otra, estan coordinadas y se oponen unas a otras dentro de un sistema léxico de
referencia, /la educacion fisica y las ciencias aplicadas al deporte.
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Abduccidn. 1. Separacion. 2. Movimiento que
aleja un miembro del cuerpo o una parte del
mismo de su plano medio y lo divide
imaginariamente en dos partes simétricas. 3.
Opuesto a la aduccion.

Abductor. Musculo o nervio, cuya funcién es
la abduccién. Opuesto a aductor.

Abreviatura. Es un acortamiento gréfico de
una palabra o de un sintagma (grupo de
palabras). Se forma suprimiendo letras
internas o finales y se indica con un punto o
una barra.

Absorcion [del lat. prep. abl. a (ante cons.) o
ab (ante vocal o cons. liquida), a partir de,
separacioén; sorbeo sorbui, sorber, tragar, vy el
suf. -t -ion (se usa para construir sustantivos
abstractos). En lat. td. absorptio (em). Palabra
reintroducida en el sentido fisiolégico en 1804
en ingl.]. Paso de agua y de sustancias en ella
disueltas al interior de los tejidos corporales o
a través de ellos.

Absorcion intestinal. Captacion de nutrientes
a partir del intestino hacia la circulacién
sanguinea.

Abstraccion [del lat. v. abstraho, abstrahis,
abstrahere, abstraxi, abstractum, alejar].
Proceso mental en el que se aisla
conceptualmente una idea concreta.

Accidente. 1. Suceso fortuito de causas muy
diversas, generalmente violento y subito, en el
cual esta implicada como minimo una persona
y suele producir lesiones corporales o pérdida
de vidas humanas. 2. Indisposicion, que viene
subitamente y deja la persona sin sentidos, sin
movimiento.

Accidente  cerebrovascular (ictus o
apoplejia). Falta de riego sanguineo en una
zona determinada del cerebro. Puede ser
hemorragico o isquémico. Segun la zona
afectada, puede ocasionar disminucién de
fuerza, pardlisis, imposibilidad del habla,
dificultades para comprender, etc. Si los
sintomas desaparecen totalmente en minutos
u horas (-24h.), se habla de un accidente
isquémico transitorio (TIA).

Accion [del lat. actio, -onis, accion, ejecucién,
actividad]. 1. Movimiento del cuerpo, que se
manifiesta como accion motora (accién refleja)
0 psicomotora (accién consciente). 2. Ejercicio
fisico o psicofisico. 3. Uno de los principios
fisicos mas esenciales. La accién es la
magnitud fisica, que expresa el producto de la

energia mecanica implicada en un proceso por
el tiempo que dura dicho proceso. El lapso de
tiempo condiciona el tipo de accion.

Accién de arranque. La accion de arranque
(fase inicial de los movimientos aciclicos y
combinados) es un movimiento potente vy
sincronizado de todo el cuerpo para conseguir
un contacto eficaz (con el material o el
adversario y la superficie) a través del cual se
transmite el movimiento. La principal
caracteristica es su direccién y sentido. Tiene
como objetivo prolongar la trayectoria de la
accion de los musculos para lograr que las
articulaciones se sitlen en una angulacién
propicia. Los movimientos aciclicos en el
campo técnico o técnico-tactico presentan una
accibn de arranque de la fase inicial
claramente definida. En cambio, en el campo
tactico ofensivo se presenta una accion de
arranque con distintas formas de ejecucién,
diferenciandose en funcion del tipo de accién
tactica: ataque directo, contra-ataque o
combinacion (Mirallas, 2007).

Accion deportiva. 1. Movimiento o ejercicio
deportivo. Las acciones deportivas se
clasifican en acciones psicofisicas: generales,
especificas, técnicas y tacticas (defensivas y
ofensivas), dirigidas por la voluntad (proceso
psicomotor); y en acciones reflejas o
automatismos, elaboradas sin la intervencion
de la voluntad (proceso motor). 2. Unidad
funcional del método general del
entrenamiento deportivo junto con la accién
psicolégica.

Accion fisica. 1. Movimiento del cuerpo, que
se manifiesta como acciébn motora (accién
refleja). 2. Ejercicio fisico.

Accion mental. Actividad intelectual o
cognitiva, que genera las ideas para llegar a la
construccion del conocimiento.

Acciéon motora (accion refleja). 1. Respuesta
estereotipada frente a un estimulo, producida
por el sistema nervioso central (médula
espinal) y sin la intervencién de la voluntad. 2.
Respuesta automatica y rapida del sistema
nervioso a los cambios del medio. Son
acciones involuntarias, que se elaboran vy
coordinan en la médula espinal, sin que sea
necesaria la intervencion de la voluntad. El
conjunto de elementos, que intervienen en una
accion refleja, constituye el arco reflejo. 3.
Movimiento o ejercicio relativo a la motricidad.

Accion psicofisica. 1. Movimiento del cuerpo,
gue se manifiesta como accién psicomotora.
2. Ejercicio psicofisico.

Accion psicologica. 1. Ejercicio cognitivo.
Procedimiento de la mente para aumentar el



conocimiento en el que la informacién es
procesada y causa una determinada reaccion
en el deportista. Las acciones psicoldgicas
son la motivacion, el razonamiento légico, la
preparacién psicoldgica y la estrategia en el
deporte, reguladas por el proceso psiquico del
deportista, que gestiona la informacién
procedente del propio entorno. 2. Unidad
funcional del método general del
entrenamiento deportivo junto con la accién
deportiva (tradicionalmente se denominada
movimiento o ejercicio deportivo).

Accion psicomotora. 1. Movimiento realizado
por una persona, efecto de una determinacion
de la voluntad. 2. Movimiento o ejercicio
relativo a la psicomotricidad.

Accion refleja. Id. que accion motora.

Accion tactica. 1. Aplicacion competitiva de la
accion técnica o técnico-tactica. 2. Movimiento
deportivo con oposicién y sin colaboracién,
destinado a conseguir vencer al oponente. Es
el resultado de la actividad mental productiva y
creadora del deportista para su inmediata
aplicaciébn competitiva, que se produce de
forma légica y racional. La anticipacién
(adaptacién) debe ser fundamentalmente la
idénea para vencer la oposicion indirecta o
directa de uno o varios adversarios.

Accion técnica. Movimiento deportivo sin
oposicién y con colaboracion, tomado como
modelo ideal. Es el resultado de un sistema
especial de movimientos simultdneos y
sucesivos, basados en conocimientos
cientificos (biomecanica) y empiricos. Accion
deportiva en los deportes, en los que se
plantean problemas tacticos de oposicion
indirecta en el desarrollo de la competicion
deportiva, entendiendo de esta manera que la
anticipacién (toma de decisiones) no depende
de las acciones del adversario o adversarios,
sino del mismo deportista. El adversario es él
mismo o simplemente una marca.

Accidn técnico-tactica. Movimiento deportivo
sin oposicion y con colaboracion, tomado
como modelo ideal. Es el resultado de un
sistema especial de movimientos simultaneos
y sucesivos, basados en conocimientos
cientificos y empiricos. Accién deportiva en los
deportes, en los que se plantean problemas
tacticos de oposicion directa y, ademas, hay
que resolverlos con celeridad en el desarrollo
de la competicion deportiva. En este caso, la
anticipacién (toma de decisiones) debe ser
fundamentalmente la idénea para vencer esta
oposicion directa de uno o varios adversarios.

Aceleracion (a). Cambio de la velocidad
(aumento o decremento) de un cuerpo o
segmento corporal en relacién con el tiempo.
La aceleracién de un cuerpo o segmento

corporal es proporcional a la resultante de la
fuerza, que actla sobre él (segunda ley de
Newton). En el estudio de los movimientos
deportivos rectilineos (lineales) se utiliza la
aceleracién media e instantanea.

Aceleracion media. Cociente entre Ia
diferencia del vector velocidad y el periodo de
tiempo transcurrido.

Aceleracion instantanea. Tiende a cero (0) el
periodo de tiempo en que se determina la
aceleracion media.

Aceleracion tangencial. Mide el cambio de la
velocidad del cuerpo o segmento corporal en
el tiempo. Es un vector tangente a la
trayectoria y paralelo al vector velocidad lineal.

Acetabulo [del lat. acetabullum, -i, vinagrera,
salsera]. 1. Cavidad cotiloidea del coxal:
ubicada en la cara externa del hueso,
presenta una parte articular en forma de
medialuna y una parte no articular, que es el
trasfondo de la cavidad (parecida a una
vinagrera). Estd circunscrita por la ceja
cotiloidea, en su borde inferior esta
interrumpida por la escotadura isquiopubiana.
La cavidad cotiloidea esta orientada hacia
abajo y hacia delante. 2. Vaso en que los
antiguos ponian el vinagre. 3. Medida para
liquidos de la Antigua Roma, que equivale a
unos 270 mililitros.

Acidez. Son 4&cidas las disoluciones que
tienen un pH menor que 7. Esto significa que
su concentracién de iones H3;O+ es mayor que
la de iones OH-. Las disoluciones &cidas
corroen los metales, tienen un sabor picante
caracteristico (limén, vinagre) y pueden
producir quemaduras y otros dafos, si se
ponen en contacto con la piel, cuando el pH es
muy bajo.

Acido ascoérbico (vitamina C). Vitamina
hidrosoluble, cristalina y blanca, indispensable
para el ser humano. Su deficiencia causa
escorbuto. Se encuentra en los tomates,
fresas y frambuesas, patatas y vegetales
frescos de hoja verde como brécol o brocoli,
coles de Bruselas, escarola, lechuga, repollo,
espinacas, etc. Es esencial para la formacion
del colageno (cicatrizacién de las heridas) y
tejido fibroso, imprescindible para el desarrollo
de la matriz o sustancia intercelular normal de
los dientes, hueso, cartilago, tejido conjuntivo
y piel, y para la integridad estructural de las
paredes capilares. También colabora en la
lucha contra las infecciones bacterianas e
interacciona con otros nutrientes. Es
transportador del hidrégeno; esta presente en
todos los tejidos del organismo, especialmente
en las glandulas endocrinas. El requerimiento
diario es de 75 mg.

Acido félico o folacina (vitamina B9 o M) [del



lat. folium, -ii, hoja, hoja de palma). Vitamina
hidrosoluble del complejo de vitaminas B,
necesaria para la maduracion de proteinas
estructurales y hemoglobina. El acido félico es
efectivo en el tratamiento de ciertas anemias y
la psilosis. Se encuentra en las visceras de
animales, verduras de hoja verde, legumbres,
levadura de cerveza y en frutos secos, como
las almendras, asi como en alimentos
enriquecidos. El &cido félico se pierde en los
alimentos  conservados a temperatura
ambiente y durante la coccion. A diferencia de
otras vitaminas hidrosolubles, el acido félico
se almacena en el higado y no es necesario
ingerirlo diariamente. Ademas, la carencia de
acido félico esta relacionada directamente con
las psicopatologias.

Acido graso. Producto final del catabolismo
(degradacion) de las grasas.

Acido graso libre (AGL). Forma usable de los
triglicéridos.

Acido lactico. 1. Metabolito del sistema del
acido lactico (anaerdbico), que produce fatiga,
proveniente de la descomposicién incompleta
de los hidratos de carbono. Producto final de
la glucdlisis anaerdbica. 2. El acido lactico se
produce a partir del &cido piravico a través de
la enzima lactato deshidrogenasa (LDH) en
procesos de fermentacién. El lactato se
produce constantemente en el metabolismo y
sobre todo durante el ejercicio, pero no
aumenta su concentracion hasta que el indice
de produccibn no supere al indice de
eliminacién de lactato. El indice de eliminacion
depende de varios factores: transportadores
monocarboxilatos, concentracion de LDH vy
capacidad oxidativa en los tejidos. La
concentracion de lactatos en la sangre
usualmente es de 1 0 2 mmol/L en reposo,
pero puede aumentar hasta 20 mmol/L
durante un esfuerzo intenso.

Aclimatacion o aclimatizacién. 1. Proceso
por el cual un organismo se adapta
fisiolégicamente a los cambios en su medio
ambiente (relacion directa con el clima). 2.
Proceso de adaptacién a la hipoxia.

Acomodacion. Adaptacion.

Acomodacion morfolégica y funcional.
Adaptacién morfoldgica y funcional.

Acrobacia. 1. Ejercicio psicofisico complejo,
que presenta dificultades de ejecucion
excepcionales donde la estabilidad queda
claramente comprometida, con la posibilidad
de fase aérea y rotaciones del cuerpo. 2. La
acrobacia se entiende como un ejercicio
psicofisico general dentro de la preparacion
fisica preventiva de caracter propioceptivo y
de adaptaciéon anatémica y también como
accién técnica, cuando es parte esencial del

volumen de acciones técnicas del deporte al
cual pertenece. 3. Accion técnica, que realiza
un acrébata o gimnasta.

Acrébata [del gr. dkpofaréw, andar de
puntillas, compuesta de dxpog, «, ov, alto,
extremo, y del v. faivw, ir, andar]. Persona,
que practica la acrobacia.

Actitud. Disposicion psicofisica de la postura
del deportista ante una determinada situacion.
Dicha postura manifiesta una respuesta
psicomotora a las demandas de dicha
situacién y constituye una muestra de su
predisposicion para interactuar con ella.

Actitud postural. Formas, que adopta el
cuerpo para mantenerse equilibrado respecto
a la fuerza de la gravedad. Ademas, la actitud
postural esta influida por el estado de animo
del deportista.

Activacion o arousal. 1. Estimulacién de la
actividad mecanica y metabdlica por el
aumento de la motivacién extrinseca. 2.
Tercera fase de la estructura del
comportamiento psicomotor del deportista. 3.
Grado de motivacion.

Activacion psicofisica optima. 1. Grado de
motivacion capaz de generar una tension
psiconeuromotora. 2. Grado de motivacién
suficientemente elevado como para realizar
las acciones deportivas (psicofisicas, técnicas
y tacticas) correctamente.

Actividad [del b. lat. activitats -atis, facultad
de obrar]. 1. Conjunto de acciones vy
movimientos propios de una persona o de una
entidad. 2. Conjunto de fendmenos psiquicos,
que tienden a la accion.

Actividad interdisciplinaria. Interdisciplinario
-aria.

Actividad fisica. Cualquier movimiento
corporal  producido por los musculos
esqueléticos, que se requieren para las tareas
cotidianas de la persona (pasear, ir de
compras, higiene personal, trabajo doméstico,
tiempo libre, etc.) con un minimo gasto
energético.

Actividad fisico-deportiva. Practica de algun
deporte de forma lidica y amateur, que
requiere cierto grado de esfuerzo y con un
elevado gasto energético.

Actividad muscular. Contraccién muscular.
Interrelacion de varios grupos musculares
para producir energia (movimiento). Existen
dos tipos de actividad o contraccion muscular:
isoténica e isométrica.

Activo [del lat. activus, -a, -um, activo].
Persona en accion (movimiento) o con
voluntad de moverse.

Acto [del lat. actus, -us, movimiento; de ago,



hacer]. 1. Hecho (actitud) de la persona, que
procede de la voluntad. 2. Conducta de una
persona.

Acto del conocimiento (idea). Proceso
psiquico (intelectual y psicoldgico) consciente,
del cual resulta el conocimiento (aprehensié
mental). Es el contenido conceptual (idea) de
la realidad aprehendida. Las partes esenciales
del acto del conocimiento son la accién, el
proceso y el contexto.

Acto mental o intelectual. 1. Ejercicio mental
o intelectual. 2. Pensamiento por el que se
captan los signos y se construyen las ideas. El
acto mental es un enunciado, cuyo sentido es
un pensamiento. Si se cambia el sentido,
cambia el pensamiento. Ademas, el concepto
es una funcién de un argumento. Para Franz
Brentano, filésofo de finales del XIX, todo acto
mental hace "referencia a un contenido, la
direccion hacia un objeto”; y continta: "con lo
cual podemos definir los fenémenos psiquicos
diciendo que son aquéllos que contienen, en
si, intencionalmente, un objeto".

Acto motor (reflejo). Expresiéon comun, que
se confunde con la de accion motora.

Acto psicomotor. Expresion comun, que se
confunde con la de accién psicomotora.

Acto reflejo (motor). Expresiéon comun, que
se confunde con la de accion refleja.

Adaptacion. Accién de adaptarse.

Adaptacion al entrenamiento deportivo.
Proceso psicofisiologico de dosificacion
racional de la intensidad del estimulo de la
carga, controlando la relacion cuantitativa
entre la magnitud de este estimulo y como es
percibido por el deportista. La metodologia del
entrenamiento debe permitir dosificar la fatiga
como consecuencia del estrés, provocado por
el trabajo mecanico y metabdlico de la fuerza
muscular. El estrés puede considerarse una
emocion, que supone una activaciéon del
comportamiento psicomotor del deportista
para ser creativo. Y el ritmo de ejecucién mide
el grado de emocién (de activacién), producto
de la intensidad del estimulo de la carga del
entrenamiento y causante de la fatiga.

Adaptacion  anatdomica. Trabajo  de
resistencia a la fuerza o tonificacién muscular
(propiocepcién 'y control neuromuscular:
35%1RM, 75-14RM, 2-12SM; 40%1RM, 61-
11RM, 3-14SM; 45%1RM, 50-9RM, 3-15SM).
Ejercicios psicofisicos de fuerza muscular con
el propio cuerpo sin maquinas o con maquinas
(35-45%1RM). Pretende provocar cambios en
la conducta y en el esquema corporal del
deportista, para que pueda conseguir una
adecuada acomodacion  morfolégica vy
funcional ante los estimulos de las cargas del

entrenamiento. La  musculatura  debe
adaptarse progresivamente a las tensiones
propias del esfuerzo fisico para conseguir un
mayor reclutamiento (activacion) de las fibras
musculares y de sus unidades motoras. En
consecuencia, se potencian sus capacidades
oxidativas.

Adaptacion a la hipoxia (proceso). 1.
Disminucién de abastecimiento de oxigeno a
nivel celular, que altera el metabolismo y la
produccion de energia en los organismos
aerobios. 2. Aclimatacién o aclimatizacion.

Adaptacion  fisiologica. Trabajo  de
resistencia a la fuerza o hipertrofia muscular,
que es el factor estructural del desarrollo de la
fuerza muscular. Ejercicios psicofisicos de
hipertrofia muscular general (50-70%1RM).
Tipos de hipertrofia muscular en funciéon del
%1RM: hipertrofia muscular general
(adaptacién  muscular 'y  morfofuncional:
50%1RM, 41-11RM, 3-11SM; 55%1RM, 34-
12RM, 3-9SM; endurancia y transformacion
morfofuncional: 60%1RM, 28-10RM, 4-10SM;
65%1RM, 23-10RM, 4-9SM; 70%1RM: 18-
10RM, 4-8SM).

Adaptacion neuromuscular. Trabajo de
fuerza explosiva submaxima y maxima, que
supone un aumento no soélo del area de la
seccion transversal y la distribucién de las
fibras de los grupos musculares, sino también
de la magnitud de la activacion de la masa
muscular  (factores neurales). Ejercicios
psicofisicos de hipertrofia muscular selectiva
(75-85%1RM). Tipos de hipertrofia muscular
en funcién del %1RM: hipertrofia muscular
selectiva (adaptacién muscular: 75%1RM, 14-
3RM, 5-26SM; 80%1RM, 11-2RM, 5-28SM;
85%1RM, 8-1RM, 5-37SM). Los incrementos
de fuerza inducidos por el entrenamiento se
asocian a un proceso de adaptacion en el
sistema nervioso, ya sea por un aumento en la
activacién de la musculatura agonista o bien
por cambios en los patrones de activacion de
la musculatura antagonista (Hakkinen et al.,
1985, 1987; Komi, 1986). Las adaptaciones
del sistema nervioso en el entrenamiento de
fuerza se producen tanto en la transmision
desde el sistema nervioso central, como en las
respuestas de tipo reflejo a nivel de la médula
espinal. El entrenamiento de la fuerza maxima
y la fuerza explosiva producira adaptaciones
especificas en todas las estructuras del
sistema nervioso, asi como en el propio tejido
muscular (Enoka, 1988; Hakkinen, 1989).
Adaptarse. Acomodarse a las condiciones del
entorno.

Adenosina de trifosfato o trifosfato de
adenosina (ATP, del inglés adenosine
triphosphate). Molécula que interviene en



todas las transacciones de energia que se
llevan a cabo en las células, en especial las
musculares. El ATP esté formado por adenina,
ribosa y tres grupos fosfatos, contiene enlaces
de alta energia entre los grupos fosfato; al
romperse dichos enlaces se libera la energia
almacenada. En la mayoria de las reacciones
celulares el ATP se hidroliza a ADP,
rompiéndose un sélo enlace y quedando un
grupo fosfato libre, que suele transferirse a
otra molécula en lo que se conoce como
fosforilacién; s6lo en algunos casos se rompen
los dos enlaces resultando AMP + 2 grupos
fosfato. El sistema ATP<ADP es el sistema
universal de intercambio de energia en las
células. Las reservas de ATP en los musculos,
apenas alcanzan para unas cuantas
contracciones. Estas reservas deben ser
mantenidas por generacién continua de ATP,
fendmeno que ocurre gracias a la combustion
de los alimentos en presencia de oxigeno. En
trabajos un poco mas prolongados el musculo
dispone de otro fosfato rico en energia
(creatinfosfato), que al desdoblarse libera
energia y reconstituye el ADP en ATP. EI ATP
fue descubierto en 1929 por Karl Lohmann. En
1941, Fritz Albert Lipmann propuso el ATP
como principal molécula de transferencia de
energia en la célula.

Adiposito. Célula grasa. Célula que almacena
grasa.

Adiposo. Tejido compuesto de células de
grasa.

ADM (ROM). 1. Amplitud o rango de
movimiento. 2. Flexibilidad: “capacidad de
extensibn maxima de un movimiento en una
articulacion determinada”, Zatsiorski, 1978.

ADN. Acido desoxirribonucleico. Molécula del
nucleo celular que contiene la informacion
genética. Cuando resulta dafada por las
radiaciones u otros motivos, cambian los
genes, lo que provoca mutaciones vy
malformaciones genéticas.

Aduccion. [neol. 6 docum. s. XVI con cambio
de significado; lat. tad. adduction (em), en el
médico Celio Aureliano, s. V d. C., en el
sentido de "atraccion". El nuevo significado lo
adquirié a partir del s. XVI, asi en 1541 en fr.
del lat. adducere; ad, junto a, y ducere,
conducir, llevar a)]. 1. Atraccién. 2. Movimiento
que lleva a un miembro del cuerpo o una parte
del mismo hacia su eje medio. 3. Opuesto a la
abduccion.

Aductor. Mdsculo o nervio, cuya funcién es la
aduccion. Opuesto a abductor.

Aerdbico -ca [neol. s. XIX, acuiada en fr.
aérobe por L. Pasteur en 1875; del gr. anp,
aépog, o, aire, y fiog, ov, o, vida; con

oxigeno]. Via metabodlica (aerdbica), que
cataboliza las substancias nutricias
(carbohidratos, grasas y proteinas) en
presencia de oxigeno mediante la glucélisis
aerObica, ciclo de Krebs y sistema de
transporte de electrones a través de la cadena
respiratoria. De esta manera se suministra
energia util para funciones vitales del cuerpo
(principalmente para la contraccion de las
fibras musculares durante el ejercicio), sin la
acumulacion en altos niveles de &cido lactico.
La actividad aerdébica mejora la circulacion
coronaria, favoreciendo la distribucion de los
capilares en el musculo cardiaco y la habilidad
del corazén para desarrollar nuevos ramales
de arterias sanas, que permitan llevar la
sangre a lugares donde antes llegaba en
forma deficiente. También se produce un
aumento de volumen de la cavidad ventricular,
lo que supone una disminucion de la
frecuencia cardiaca en reposo y el
consiguiente ahorro de gasto cardiaco.

Agarre o presa. 1. Sujecién con la/s mano/s
los distintos materiales deportivos (balén,
pelota, stick, raqueta, jabalina, peso, haltera,
pistola, arco, etc.) o el adversario, segun el
reglamento de cada deporte. 2. Elemento
técnico o técnico-tactico general del
movimiento deportivo (Mirallas, 2007).

Agil. Que se mueve y desplaza con facilidad y
rapidez, que tiene los movimientos rapidos y
expedidos.

Agilidad. Habilidad de cambiar rapida vy
efectivamente la direccién y el sentido de un
movimiento ejecutado a gran velocidad.

Agonal [del lat. agonalia, -ium, Agonales,
fiestas en honor al dios Jano o al dios Agonio].
Perteneciente o relativo al combate o a la
competicion; que implica lucha.

Agonia [del lat. agonia, -ae, angustia, y éste
del gr. ayovia, ag, 1, lucha, combate (a partir
del s. IV d. C., angustia]. 1. Angustia del
moribundo. 2. Periodo de transicién entre la
vida y la muerte, que se caracteriza por la
extincion gradual de las funciones vitales.

Agonistico -ca [del lat. agonisticus,
agonistico, agonal, y éste del gr.
ayoviotikog, 7, Ov, perteneciente a la
lucha)]. 1. Agonal, relativo al combate o a la
lucha en el deporte. 2. Competitivo.

Agresividad. Conducta violenta fisica y/o
verbal sin reflexion previa, como reacciéon a
alguna situacion, que la persona percibe como
injusta, con la intencién de hacer dafio sin
importarle las consecuencias de la misma.
Puede también entenderse como una emocion
mas 0 menos intensa, siendo la consecuencia
de su propia frustracién o de la interpretacion
de los hechos como algo negativo. Algunos



autores en el deporte y también entrenadores
entienden la agresividad como un valor
deportivo. Aunque en algunas ocasiones los
actos de agresividad (agresivos) conduzcan al
rendimiento deportivo, no pueden ser el
procedimiento habitual como instrumento
tactico del comportamiento competitivo. En el
deporte no deberian usarse los términos
agresividad y agresivo/a. El campo tactico
deportivo tiene su léxico propio para entender
y explicar las situaciones competitivas y saber
resolverlas con eficacia.

Agua (H,O). Compuesto quimico cuya
molécula estd constituida por un atomo de
oxigeno y dos de hidrégeno.

Albumina. Sustancia gelatinosa, compuesta
de proteina; rodea la yema del huevo de aves
y de algunos reptiles; segregada por el
oviducto y finalmente absorbida por el
embrién.

Alcohol. Liquido incoloro y volatil miscible en
agua, obtenido a partir de la fermentacién de
carbohidratos en presencia de levadura.

Alimentacion. Serie de actos voluntarios y
conscientes, que consisten en la eleccidn,
preparacién e ingestién de alimentos.

Alimento. Producto o substancia (liquida o
sélida) que, ingerida, aporta materias
asimilables y cumplen con los requisitos
nutritivos de un organismo para mantener el
crecimiento y bienestar de las estructuras
corporales.

Almidon. Principal molécula de
almacenamiento en los vegetales. Es un
polisacarido compuesto de largas cadenas de
subunidades de glucosa.

Aminoacido. Compuesto quimico organico
formado por uno 0 mas grupos amino basicos
y uno 0 mas grupos carboxilo acidos.

Aminoacidos esenciales. Aminoacidos no
sintetizados en el organismo, esenciales para
el equilibrio de nitrdgeno del adulto y el
crecimiento 6ptimo del lactante y nifio. El
adulto precisa de isoleucina, leucina, lisina,
metionina, fenilalanina, treonina, triptéfano y
valina, y el lactante, ademads, de esos ocho
amino&cidos, requiere también arginina e
histadina.

Amplitud [del lat. amplitudo, -inis, amplitud,
grandeza de dimensiones].  Extensidn,
separacion.

Amplitud de movimiento (ROM). Nimero de
grados, que un segmento de una articulacién
puede moverse. El ROM (range of motion) de
una articulacion esta determinado por la
estructura del tejido conectivo y el nivel de
actividad, la edad y el sexo de la persona. El
ROM es especifico de la anatomia y los

movimientos requeridos en cada articulacion.
La flexibilidad es la medida del ROM.

Anaerobico -ca [neol. s. XIX. acufada en fr.
anaérobe por L. Pasteur en 1863; del gr. dv-,
no (pref. de negacién), anp, adépog, o, aire, y
piog, ov, o, vida; sin oxigeno]. 1. Via
metabdlica (anaerdbica), que utiliza como
combustible el ATP o Uunicamente glucosa
presente en la célula. 2. Perteneciente o
relativo a la anaerobiosis. La produccion
anaerébica del ATP puede originarse de dos
vias principales, conocidas como el sistema
del ATP-PC (fosfageno) y la glucdlisis
anaerébica. El sistema del ATP-PC representa
la fuente mas rapida del ATP para el uso por
los musculos esqueléticos. ElI combustible
quimico (energia quimica potencial) empleado
en este sistema (para resintetizar el ATP) es la
fosfocreatina (PC). La glucdlisis anaerdbica es
la via metabdlica, que se encarga de la
degradacion incompleta (por ausencia de
oxigeno) de la glucosa (glucdgeno),
produciendo acido lactico, como subproducto
de la glucolisis anaerdbica. Durante ejercicios
prolongados, que se realizan a una alta
intensidad (80-90% del VO,max), el acido
lactico, que se produce via reacciones
glucoliticas anaerobicas, puede servir como
fuente adicional de combustible metabdlico (p.
€. maratonianos, marchadores, ciclistas). Esto
es posible mediante la conversién del acido
lactico en glucdégeno hepatico, el cual puede
ser convertido en glucosa sérica para su uso
como combustible quimico por las células
musculares activas.

Anaerobiosis. Procesos metabdlicos, que se
producen en ausencia de oxigeno molecular.
Si es anaerobiosis estricta significa que el
oxigeno impide estos procesos.

Analgésico [del gr. dv-, no (pref. de
negacion), y dAiynoig, ewg, 1, dolor,
sufrimiento]. Sustancia, que calma el dolor. Se
dividen en analgésicos menores, como la
aspirina 'y paracetamol, y analgésicos
mayores, narcoticos u opiaceos, como la
morfina.

Analisis (clinico). Examen cualitativo y
cuantitativo de los componentes o sustancias
del organismo, segun métodos especializados,
con un fin diagnostico.

Andlisis (entrenamiento). Proceso de estudio
e investigacion cualitativo y cuantitativo de los
indicadores de medida como propiedades
mesurables de las cargas de trabajo del
entrenamiento deportivo.

Anamnesis (reminiscencia) [del ar.
avauvnoirg, e€wg, 1, acto de acordarse,
recuerdo; del lat. reminiscencia, -ae,
recuerdo].



1. Recuerdo casi olvidado. 2. Med.
Actualmente es parte de la historia clinica de
un paciente, facilitada por él mismo o por otras
personas, con finalidades diagnésticas. La
historia clinica es la recopilacion de
informacion subjetiva y relevante, como los
antecedentes familiares y personales junto
con los signos y sintomas de la enfermedad,
para formular un diagnostico y tratar al
paciente. 3. Psicol. Retorno espontaneo a la
conciencia de un recuerdo confuso. 4. Filos.
Palabra empleada por Platén para designar el
recuerdo (reminiscencia), que tiene el alma
(mente) del mundo de las ideas. Conciencia
del ser humano.

Anatomia [del gr. avarour, diseccion,
compuesto de ava-, a través, y toun, ng, 1,
tronco, corte, seccion]. 1. Estructura de un ser
vivo. 2. Estudio de la estructura de un ser vivo
mediante la diseccion de las partes, que lo
integran. 3. Ciencia que estudia la estructura
de los seres vivos, basandose en la
observacion mediata o inmediata y recurriendo
generalmente a la diseccion.

Anemia [del gr. dv-, no (pref. de negacién), y
diua, arog, 16, sangre (en Aristoteles, s. IV
a. C., dvarpog, sin sangre). Reintroducida en
1761 anémie en fr.]. Trastorno caracterizado
por la disminuciobn de la hemoglobina
sanguinea hasta concentraciones inferiores a
los limites normales. La anemia es la
consecuencia de la disminucion de la
produccion de hemoglobina o de hematies, el
aumento de la destruccion de hematies o la
pérdida de sangre.

Anemia ferropénica. Anemia originada por
aporte inadecuado del hierro necesario para la
sintesis de hemoglobina.

Anemia nutricional. Trastorno caracterizado
por la produccion inadecuada de hemoglobina
o eritrocitos debido a deficiencia nutricional de
hierro, acido foélico o vitamina B, 0 a otros
trastornos nutricionales.

Anemia perniciosa. Anemia progresiva que
afecta principalmente a personas mayores y
se debe a la falta del factor intrinseco, una
sustancia esencial para la absorcion de la
vitamina Bjs.

Angina de pecho (angor pectoris, opresién
del pecho, corazén). Cuadro de isquemia
coronaria, que se manifiesta particularmente
por el dolor intenso en el térax de corta
duracién. Puede ser estable, si siempre
aparece con el esfuerzo y con el mismo grado
de esfuerzo, o inestable, si no tiene relacién
con el esfuerzo.

Animo [del lat. animus, -i, alma, espiritu,
principio vital]. Voluntad (intencién) de querer

hacer algo, entendida como principio del acto
0 accioén con valor, energia, esfuerzo.

Anorexia. Falta o pérdida del apetito, o que
ocasiona abstinencia de comer. La afeccion
puede ser consecuencia de un alimento mal
preparado o de una comida o un ambiente
poco atractivos, una compafia desagradable u
otras causas psicolégicas diversas.

Anorexia nerviosa. Trastorno psiconeur6tico
caracterizado por la negativa prolongada a
comer, que es causa de emaciacion,
amenorrea, trastornos emocionales
relacionados con la imagen del cuerpo y temor
patolégico a engordar.

Antepié. Parte anterior del pie, formada por
los cinco metatarsianos y las falanges de los
dedos correspondientes. El pie se subdivide
en tres partes: retropi€, parte media y antepié.

Anteversion. Desviacion o inclinacion hacia
delante de un 6rgano del cuerpo.
Anticipacion [del lat. anticipatio, -onis f.,
conocimiento o idea preconcebida]. 1. Proceso
intelectual selectivo mediante la atencion, que
permite a un deportista adelantarse a otro en
la ejecucidn consciente de la accion tactica. 2.
Lenguaje psiquico en virtud del cual el
deportista crea mentalmente la accion tactica
antes de ejecutarla. La anticipacion a la propia
accién o del adversario (adversarios) produce
una adaptacién al medio, que se define como
efectividad funcional. La anticipacién se
produce de forma consciente, voluntaria y
genera automatismos, después de la toma de
decisiones. La experiencia psicomotora hara
que el deportista se anticipe con mas o menos
velocidad para poner en marcha los
automatismos necesarios mas adecuados vy
que la ejecucion de la accion de arranque sea
lo mas funcional posible (Mirallas, 2007).

Anticoagulante. Farmaco capaz de impedir la
coagulacion de la sangre, actuando sobre los
factores de la coagulacion. Los principales son
la heparina, que se administra en inyectable, y
los dicumarinicos, que son activos por via oral.

Antideportivo [del lat. anti-, pref. de
oposicién, contra, y este del gr. avti, prepos.
de gen., en frente de, contra, y de la palabra
deportivo, perteneciente o relativo al deporte].
1. Comportamiento que no se ajusta al
reglamento del deporte, a las normas de
correccion y al juego limpio (fair play) en la
practica deportiva. 2. Que carece de
deportividad.

Antidopaje (antidoping) [del gr. pref. avrti
(prep. de gen.), contra, y dopaje, drogarse].
Control destinado a evitar el dopaje en las
competiciones deportivas.

Antiinflamatorio no esteroideo (AINE).



Farmaco, que trata y reduce la inflamacion,
pero no pertenece a la familia de los
corticoides. La aspirina es el prototipo de
estos farmacos, aunque existe una gran
variedad en el mercado farmacéutico.

Antiinflamatorio. Farmaco, que trata y reduce
la inflamacion. Se dividen a su vez en
esteroideos, como la cortisona y derivados, y
no esteroideos, como la aspirina.

Antipirético (antitérmico o antifebril). Farmaco
capaz de reducir la fiebre, habitualmente por
bloqueo de la produccién de interleucina-1. El
efecto reductor de la temperatura no implica
que disminuya la temperatura de la persona,
cuando no hay fiebre.

Antropologia [1839; del gr. dvfpwmog, ov,
0, ser humano, y Aoyia, estudio (creacion
medieval culta a partir del griego antiguo
loyog, ov, o, palabra, expresion, y el sufijo
femenino -i/a)]. Ciencia que estudia al ser
humano y, en un sentido mas amplio, los
hominidos.

Antropologia del deporte (anthropology of
sport). Disciplina que estudia el deporte dentro
del contexto de la antropologia (Kendall
Blanchard, 1995, The Antropology of Sport. An
Introduction). Estudio de la cultura del deporte
desde sus origenes hasta nuestros dias y de
sus variedades y adaptaciones en funcion de
sus relaciones socioeconomicas y
sociopoliticas.

Antropologia linguistica del deporte.
Disciplina que estudia el deporte como
lenguaje dentro del contexto de la

antropologia. Estudio de la diversidad de los
deportes desde sus origenes hasta nuestros
dias y de sus variedades y adaptaciones en
funcibn de sus relaciones, estructuras vy
funciones, como lenguaje  psicomotor
(Mirallas, 2007).

Antropocéntrico [del gr. dvOpwmog, ov, 0,

ser humano, y del lat. centricus, -a, -um,
céntrico].  Perteneciente o relativo al
antropocentrismo.

Antropocentrismo. Concepcion segun la cual
la finalidad ultima del universo es el hombre y
sus necesidades.

Antropometria [del gr. dvBpwmog, ov, 0, ser
humano, y uetpia (Meptov, ov, 10, medida),
proceso de medir]. Rama de la antropologia,
que estudia las proporciones y medidas de las
diferentes partes del cuerpo humano.

Apetito. Estado consciente caracterizado por
el deseo de comida producido por la
educacion, la vista, el olor, el gusto, o la idea
de alimentos. Queda abolido por el consumo
de alimentos.

Apnea [del gr. a-, no (pref. de negacion), y
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nvéw,
mas

avorn, Tig, 1 (del .
respiracion].  Suspensién
prolongada de la respiracion.
Apofisis [del gr. amoguvoig, ewg, n, brote,
protuberancia, palabra compuesta del pref. ad.
amno, lejos, fuera de, el verbo ¢vw, crecer, y el
suf. -o1g, proceso o accion]. Pequefio saliente
6seo o protuberancia, donde se insertan
tendones o ligamentos. Generalmente no
forman una articulacién directa con otro hueso
en una articulacién, pero a menudo forma un
punto de insercién importante de un tendén o
ligamento.

Apofisis xifoides. Id que xifoides.

Apofisitis. Inflamacion de una apdfisis. La
apofisitis es la distrofia (del gr. dvg, pref.
insep. que denota contrariedad, dificultad, y
p0¢Nn, %g, 1, nutricién. Trastorno de la
nutricibn de un érgano o de una parte
anatémica con las lesiones consecuentes) de
crecimiento limitada a una apéfisis 6sea.

Apoyo. 1. Segmento/s corporal/es de soporte,
que mantiene/n y asegura/n el cuerpo en una
determinada estabilidad. 2. Uno de los
factores determinantes de la posicion.

Aprendizaje [del lat. prehendo, -endi, -ensum,
coger, atrapar, y el prefijo ad-, hacia
(direccion). 1. Proceso a través del cual se
modifican y adquieren habilidades, destrezas,
conocimientos, conductas y valores, como
resultado del entrenamiento, el estudio, la
formacion, el razonamiento y la observacion.
El aprendizaje se produce a través de los
cambios relativamente invariables de la
conducta de una persona a partir del resultado
de las experiencias. Estos cambios se
consiguen tras el establecimiento de una
asociaciébn entre un estimulo y su
correspondiente respuesta. 2. Funcién mental.

Aptitud [del lat. apto, adaptar, disponer]. 1.
Disposicion genética y aprendida para hacer
alguna cosa. 2. Suficiencia o idoneidad para
hacer una determinada actividad.

Aptitud fisica (condicién fisica, physical
fitness). Disposicion genética y aprendida, que
permite realizar una actividad fisica eficiente
sin fatiga excesiva.

Arbitro. Persona con autoridad reconocida,
que en las competiciones deportivas, aplica el
reglamento, sanciona las infracciones o fallos
y valida los resultados.

Arco reflejo. Es una unidad funcional, que se
produce como respuesta a estimulos
especificos recogidos por neuronas
sensoriales. Siempre significa una respuesta
involuntaria, y por lo tanto automatica, no
controlada por la conciencia El arco reflejo es
el trayecto, que realiza la energia y el impulso

respirar),
0 menos



nervioso de un estimulo en dos o mas
neuronas. La médula espinal recibe los
impulsos sensitivos del organismo y los envia
al cerebro (vias aferentes), el cual envia
impulsos motores a la médula (vias eferentes)
que los envia, a su vez, a los 6rganos (piel,
musculos y visceras) a través de los nervios
espinales. Si sélo intervienen en este proceso
dos neuronas, la sensitiva y la motora, el arco
reflejo sera simple. Si, en cambio, hay otras
neuronas en este proceso, el arco reflejo sera
compuesto. No se debe confundir el arco
reflejo con la expresion comun acto reflejo
(motor), que se confunde a su vez con la de
accion refleja.

Armonia [del lat. harmonia, -ae f., y éste del
gr. apuovica, ag, ov (del v. apuoclw, ajustar,
adaptar), ajuste, adaptacion, justa proporcion].
1. Conveniente proporcion y correspondencia
de unos elementos con otros en la estructura
que forman. 2. Unién y combinacion de
movimientos simultaneos y diferentes, pero en
consonancia con la estética.

Arquitectura muscular [del gr. apyitéxtov,
ovog, 0, constructor jefe, compuesto de
apyog, ov, o, jefe, y de tékrwv, ovog, o, 1,
constructor]. Disposicion geométrica en el
espacio de los diferentes elementos del
musculo. Por ejemplo, el entrenamiento de la
fuerza muscular aumenta el tamafio del
muasculo 'y provoca cambios en su
arquitectura.

Arte [del lat. ars, artis, habilidad, técnica,
talento, y éste del gr. téxvn, ng, N (téktwv),
arte, astucia, habilidad]. 1. Estilo estético y
comunicativo de la técnica como expresividad
del artista, mediante el cual se transmiten
ideas y valores. 2. Creatividad en la aplicacién
de una técnica, convertida en tactica, como
expresividad emocional y reflejo de la
personalidad del artista, que trasciende, y
varia con el paso de los afos. Segun Baltasar
Gracian (1601-1658) se deberia “variar el
estilo al actuar”, de esta forma expresa la idea
de accion tactica, como resultado de la
actividad mental productiva y creadora del
artista (deportista).

Artritis [del lat. artritis, -idis f., gota, artritis, y
éste del gr. dpbpov, ov, 10, articulacion, y el
suf. adjetival -i7tg, enfermedad, inflamacién.
Este sufijo se utilizé6 en medicina antigua para
“enfermedad que afecta a”; modernamente se
usa en la formacion de palabras médicas para
designar una enfermedad inflamatoria].
Inflamacioén articular.

Artrolisis [del gr. dpBpov, ov, 10, articulacion,
y Aorg, ewg, i (del v. Adw, liberar, separar),
liberacién, separacion, rotura]. Técnica
quirdrgica (abierta o artroscopica), que
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consiste en liberar y extirpar una bandas
fibrosas y las adherencias, que existen dentro
de una articulacién para el restablecimiento de
la movilidad articular.

Asceta [del gr. dokntig, o, o, el que hace
ejercicio, atleta; doknoig, ewg, 1, ejercicio,
practica, ejercicio atlético]. 1. Persona, que
hace ejercicio (fisico y/o psicofisico) y se
impone una vida austera.

Ascético [del gr. adj. aoknrikog, que le
gusta ejercitarse (del v. dokéw -@, ejercitarse
en algo o ejercitar a alguien)]. 1. Perteneciente
o relativo al asceta o0 a la ascesis (vida
ascética). 2. Relativo al ‘"ejercicio de
entrenamiento” (desde los primeros tiempos
de la Iglesia de Cristo se llamaron ascetas los
cristianos, que se distinguian por sus
ejercicios de piedad y por su austereza de
costumbres (Dr. D. Pedro Felipe Monlau,
Diccionario  Etimolégico de la Lengua
Castellana (ensayo) precedido de unos
Rudimentos de Etimologia, Madrid, 1856).
Utilizaron este vocablo para designar un tipo
de vida espiritual austera y lograr la perfeccién
cristiana, tomandolo del vocabulario usado por
los atletas griegos. La ascesis (o’Za/cnmg) era
el régimen de vida del atleta, llena de ejercicio,
esfuerzo y privaciones, que tenia como
objetivo un fin o ideal fisico (Ortega y Gasset,
El origen deportivo del Estado, 1924.)

Asma [del gr. dobua, arog, T6, jadeo,
dificultad para respirar]. 1. Nombre de las
enfermedades respiratorias causadas por la
contraccion espasmédica de los musculos
bronquiales, que provocan excesos de disnea,
tos, ronqueras, opresion pectoral, etc. 2. A
menudo este vocablo es utlizado como
sinénimo de asma bronquial (forma crénica de
asma).

Asma de esfuerzo (asma inducido por el
ejercicio, AIE). 1. Crisis de asma cuyo
estimulo de provocacién es un esfuerzo fisico
de una cierta intensidad y duracién. 2.
Obstruccion aguda y reversible de las vias
aéreas respiratorias precipitada por el
ejercicio.

Asmatico [del gr. coOuatikog, asmatico]. 1.
Relativo o perteneciente al asma. 2. Persona
que padece asma.

Astenia [del gr. dv-, no (pref. de negacién), y
acbévera, ag, n, falta de vigor, debilidad.
Con el significado actual desde el s. VI, muy
frecuente en Galeno, s. Il d. C., reintroducida
en 1790 asthénie en fr.]. 1. Sintoma o signo
clinico manifestado como debilidad. 2.
Carencia o pérdida de fuerza y energia.

Atleta [del lat. athleta, -ae m., Iughador, atleta,
y éste del gr. afintng, ov, o (ablog, ov, O,



lucha, combate; aBiov, ov, 70, premio del
combate, recompensa), luchador, atleta.
Erréneamente se ha difundido que el vocablo
aethos (ﬁ@og‘, €og, 10, costumbre) significa
esfuerzo]. 1. Deportista. 2. Deportista, que
practica atletismo. 3. Persona, que tomaba
parte en los antiguos juegos publicos de
Grecia y Roma.

Atencidon (concentracién). 1. Seleccion de
estimulos externos en el momento de su
percepcion. 2. Fijar el interés del pensamiento
en alguna idea.

Atonia [del gr. arovia, ag, n, flojedad,
debilidad]. 1. Falta o disminucién de tono
muscular y de la tensién o del vigor normal de
los érganos, particularmente de los
contractiles. 2. Pérdida o falta de la capacidad
de contraccion de un tejido normalmente
contractil.

ATP (adenosina de trifosfato o trifosfato de
adenosina). 1. Es un nucleétido fundamental
en la obtencion de energia para la mayoria de
las funciones celulares. 2. El ATP transporta la
energia metabdlica (Eyr) al interior de las
células a través del metabolismo energético
(aerdbico y anaerdbico) para transformarla en
energia mecanica (Ey). Es el intermediario
energético necesario en la transduccién de la
Eur de los alimentos ingeridos en la Ey de la
contraccion muscular (CM) y en el Ty,.

ATR. Disefo de planificaciéon (periodizacion),
que se estructura en tres mesociclos: de
acumulacion (A), de transformacion (T) y de
realizacion (R). El mesociclo de acumulacion
(A) se realiza con la finalidad de aumentar el
potencial motor del deportista y crear una
reserva de capacidades fisicas. El mesociclo
de transformacion (T) el potencial del
mesociclo anterior se convierte en preparacion
especifica. Y el mesociclo de realizacion (R)
genera las bases para que en las
competiciones se manifiesten los potenciales
motores acumulados y transformados. Este
modelo se basa en un sistema complejo de
entrenamiento, en el que prioriza el desarrollo
y organizacién multilateral de las capacidades
fisicas. Las caracteristicas fundamentales del
disenio ATR son las siguientes: 1) la
concentracién de cargas de entrenamiento
sobre capacidades especificas u objetivos
concretos de entrenamiento y 2) el desarrollo
sucesivo de ciertas capacidades u objetivos
en bloques de entrenamiento especializados o
mesociclos.

Atrofia [1868; del gr. a-, no (pref. de
negacion), y tpo¢n, 1g-, i, nutricion, alimento;
falta de nutricibn o alimento. Desde
Aristoteles, s. IV a. C., tiene un significado
semejante al actual "involucion filogenética de
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un érgano o tejido, o bien de su funcién"; pasé
a lat. tard. atrophia, a lat. y castellano
medieval (1450); en fr. atrophie se atestigua
mas tarde, 1538]. Disminucién en el tamafo o
numero, o en ambas cosas a la vez, de uno o
varios tejidos de los que forman un 6rgano,
con la consiguiente minoracién del volumen,
peso y actividad funcional, a causa de
escasez o retardo en el proceso nutritivo.

Atrofia muscular. Desgaste de los tejidos
provocados por el desuso, la edad y la falta de
ejercicio (fisico y psicofisico). La disminucién
en los niveles de actividad fisica produce
pérdida del tono muscular y como
consecuencia la persona padece atrofia
muscular. Este tipo de atrofia se contrarresta
con ejercicio (fisico y psicofisico) continuado
de moderada intensidad y una adecuada
nutricion.

Autoestima. Sentimiento subjetivo, saludable
y positivo, del propio yo, que produce una
buena valoracion del conjunto de nuestros
rasgos corporales, mentales y espirituales
junto con la sensaciéon de bienestar de uno
mismo como persona. Es un rasgo de la
personalidad modificable segun las propias
vivencias.

Autismo [del gr. avtdc, 17, 0, uno mismo, el
mismo, igual, e -touog (combinacién del suf.
verbal -Iéw y del suf. substancial -uog),
proceso. El suf. -touog se us6 en patologia
ya en la Antigledad, por eso adoptd el
contenido semantico de "proceso patolégico”,
que ha sido reaprovechado con este mismo
significado en época moderna). 1. Polarizacién
de la vida psiquica de la persona hacia su
mundo interior, ruptura de contacto con la
realidad y desinterés generalizado hacia el
mundo exterior. 2. Trastorno psicético.

Automatico [del gr. avtouarog, n, ov, que
se mueve por si mismo]. 1. No voluntario, que
no depende de la voluntad, mecénico. 2.
Mecanismo, que funciona en todo o en parte
por si solo.

Automatismo [del gr. avtouatoc, n, ov, que
se mueve por si mismo (del v. avtouarilw,
obrar sin reflexion), y de -topog (combinacién
del suf. verbal -ilw y del suf. substancial -
nog), proceso. El vocablo avrouariouog,
“que ocurre por si mismo”, aparece en las
obras de Hipo6crates y fue reintroducido en
1740 como automatisme en la lengua
francesa]. 1. Conjunto de movimientos, que se
realizan con caracter involuntario, fruto del
habito o de la asociacién refleja. 2. Ejecucion
de diferentes acciones (reflejas) sin la
intervencion de la voluntad.

Automatizacién. Aplicacion de automatismos.



Autonomia [del gr. avrovouia, ag, n,
libertad de vivir, gobernarse por sus propias
leyes]. Capacidad del ser humano de poder
actuar de acuerdo a decisiones propias de
manera independiente. Una de las fases del
proceso de maduracion moral de los nifos
segun Jean Piaget.

Avitaminosis  (hipovitaminosis).  Proceso
resultante de la deficiencia dietética o falta de
absorciébn o utilizacin de una o mas
vitaminas.

Ayunar. Abstenerse de ingerir la totalidad o
parte de los alimentos.

Ayuno. Acto de abstenerse de ingerir
alimentos durante un periodo especifico de
tiempo generalmente por razones terapéuticas
o religiosas.

Azucar. Tipo de carbohidrato hidrosoluble.

Azucar de la sangre (glucosa sanguinea,
glucemia). Cualquiera de una serie de
sustancias estrechamente relacionadas, como
la glucosa, fructosa y galactosa, que son
constituyentes normales de la sangre vy
esenciales para el metabolismo celular. La
concentracién de glucosa en la sangre se
mide en miligramos de glucosa por decilitro de
sangre.

Balon. Id. que pelota.

Basal. 1. Proceso fisiolégico en que el gasto
energético del organismo es el minimo
necessario para mantener su funcionamiento
normal. 2. Relativo al ritmo metabdlico basal,
que se refiere al nivel de metabolismo mas
bajo.
Basico-funcionalidad.
funcional.

Behaviorista. Partidario del behaviorismo,
método filoséfico, representado por J. B.
Watson y B. F. Skinner. ElI behaviorismo
intenta elevar la psicologia al rango de ciencia
objetiva. Asigna un modelo biolégico y situa el
comportamiento como sujeto de estudio.
Segun  esta teoria, todo tipo de
comportamiento puede ser reducido a
relaciones elementales estimulo-respuesta.

Belleza [del lat. bellus, -a, -um, gracioso,
agradable, bonito, y del sufijo -eza, cualidad].
1. Nocidn abstracta de la percepcién sensorial
de formas, movimientos, sonidos, que ofrece
placer o satisfacion y genera una impresion
consciente de la realidad del entorno. Tomas
de Aquino la define como quae visa placet
(que agrada a la vista). Giorgio Vasari (1511-
1574) situaba la belleza en ideas de harmonia,

Efectividad basico-
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el orden y la proporcion. En la Grecia Clasica
se entendia la belleza como armonia. El
concepto de belleza cambia en funciéon de
cada época, és cultural.

Biliar. Relativo a la bilis 0 a la vesicula biliar y
a los conductos por donde circula la bilis.

Bilis. Secrecion amarga de color
amarilloverdoso producida en el higado. Se
almacena en la vesicula biliar y debe su color
a la presencia de pigmentos biliares como la
bilirrubina.

Biofisico -a. Estudio de los fenémenos vitales
mediante los principios y los métodos de la
fisica.

Biomecanica [del gr. fiog, ov, o, vida, y del
lat. mechanicus, mecénico, y éste del gr.
unyova, g, n (unyavikog, ingenioso, habil),
maquina]. 1. Ciencia de las leyes del
movimiento  mecanico, que aplica los
conocimientos procedentes de la ingenieria
mecénica al analisis los sistemas biolégicos v,
en particular, del cuerpo humano. 2. Investiga
de qué forma la energia mecanica del
movimiento y la tension obtenida puede
adquirir aplicacién de trabajo (A. A. Ujtomski).

Bipedestacion. 1. Posicion de estar erguido y
manteniéndose sobre los pies. 2. Estar de pie.

Bradicardia [del gr. Spadvg, lento, y kapdic,
ag, 1, corazdon]. Lentitud anormal del ritmo
cardiaco (en reposo por debajo de 60
pulsaciones por minuto en personas adultas y
de 70 en nifios). La mayoria de deportistas de
élite presentan una frecuencia cardiaca (FC)
inferior a 50 pulsaciones por minuto
(bradicardia sinusal extrema) en el periodo de
maximo rendimiento. Después de haber
dejado la competicién de alto nivel, continuan,
mayoritariamente, manteniendo una FC mas
baja, pero no extrema, que el resto de la
poblacién (estudio "La bradicardia en
deportistas de élite" del Hospital de la Santa
Creu i Sant Pau de Barcelona, 2005).

Bulimia (nerviosa) [del gr. foviiuia, ag, 7,
hambre excesiva, insaciable (palabra que usa
Aristoteles en el s. IV a. C.); compuesta de
povg, Poog, o, n, buey, y Atuog, ov, 0,
hambre]. Trastorno psiquico caracterizado por
episodios, en que la persona presenta una
compulsion irrefrenable de comer hasta la
saciedad extrema, seguidos de otros, en que
se provoca el vémito o recorre al abuso de
laxantes o diuréticos para eliminar el alimento
ingerido y asi no engordar.

C

Cadena cinética. Es la expresiéon de una



coordinacién intermuscular organizada para
cumplir un objetivo motor o psicomotor. No es
un término anatdémico, sino funcional, que
empez6 a utilizar Philipe E. Souchard a través
de su método de terapia manual denominado
"Reeducacion  Postural  Global" (RPG),
tomando como base los principios de su
mentora F. Mézieres. Las cadenas cinéticas
se forman por la interaccién de la musculatura
y de las articulaciones. Permiten entender el
sentido y orientaciéon de un movimiento, segun
donde se establezca el punto de apoyo. Se
dividen en dos categorias: cadena cinética
abierta y cadena cinética cerrada.

Cadena cinética abierta. Fijacion de los
segmentos proximales y movimiento del
segmento distal, que se desplaza sobre el
proximal. Se distinguen dos tipos en funcién
del objetivo: cadena cinética de empuje vy
cadena cinética secuencial.

Cadena cinética (abierta) de empuje.
Pretende proyectar un objeto o segmento
distal con gran precision o contra menos
resistencia. Todos los segmentos de la
cadena se desplazan simultaneamente y el
extremo proximal es estabilizador. El esfuerzo
gue se genera es menor que en la cadena
cinética secuencial.

Cadena cinética (abierta) secuencial.
Pretende proyectar un objeto o segmento
distal a gran velocidad en el espacio. Produce
un estiramiento previo a la acciéon concéntrica
de los grupos musculares y precisa un
perfecto control del estiramiento de los
musculos agonistas antes de la actividad
concéntrica. Los musculos agonistas tienen
accién excéntrica en retroceso y concéntrica
en aceleracién. Los musculos antagonistas
tienen actividad excéntrica para disminuir la
velocidad angular, una vez que se ha
conseguido la maxima aceleracion. Esto
facilita la transferencia de momentos al
segmento contiguo.

Cadena cinética cerrada. Fijacién de los
segmentos distales 'y movimiento del
segmento proximal, que se desplaza sobre el
distal. Es un movimiento poco dinamico.
Cadencia. Frecuencia regular de las
repeticiones (R) de un ejercicio (fisico o
psicofisico) en una serie (S).
Cafeina. Estimulante del
central.

sistema nervioso

Caida [del lat. cadere, caer]. 1. Movimiento de
traslacion del deportista con inercia vertical u
horizontal, como consecuencia de la pérdida
de su estabilidad o para recuperar su
equilibrio, variando o manteniendo la postura
respectivamente. 2. Elemento especifico del
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movimiento deportivo.

Calambre (rampa). Id. que espasmo
muscular.
Calentamiento (warm up). Conjunto de

gjercicios fisicos ejecutados de un modo
gradual con la finalidad de preparar el cuerpo
del deportista para un mejor rendimiento fisico
y evitar cualquier tipo de lesién. Buscan
aumentar la temperatura corporal gracias al
aumento de la circulacion sanguinea y de la
funcion respiratoria.

Calentamiento deportivo (sports warming).
Id. que calentamiento (warm up).

Calibracion. Proceso para controlar la validez
de un instrumento. Exige comparar
mediciones con un patron de referencia. En
este sentido se distingue entre exactitud y
conformidad.

Calistenia [del gr. kaAdog, €og, 16 (kaAog,
bello, hermoso), belleza, hermosura, vy
o00évoc, eog, 1o, fuerza, vigor; hermosa
fuerza (neologismo del s. XIX quizas del
antroponimo gr. kaAiio6évng, "bello por su
fuerza")]. Conjunto de ejercicios fisicos suaves

ejecutados con armonia (belleza, ritmo y
coordinacién), que se utilizan como
calentamiento de los distintos grupos

musculares antes de realizar un esfuerzo
vigoroso y potente (los ejercicios bruscos,
forzados, disarménicos y ejecutados sin
control de la respiracibn no pueden
considerarse calisténicos).

Caloria. Cantidad de calor requerido para
elevar un kilogramo de agua destilada a un
gramo centigrado (de 15 a 16 grados
centigrados), a nivel del mar. Se emplea para
medir la conversién o ciclo de la energia en
los animales; por ejemplo, la produccién de
energia diaria realizada por una persona en
actividad es, en promedio, equivalente a cerca
de 3.000 calorias, y para mantener dicha
produccién es necesario proveerse de los
alimentos que producen esa cantidad de calor
que se ha quemado.

Caminar. 1. Andar. 2. Trasladarse a pie de un
lugar a otro a un ritmo moderado de pasos (4-
5km/h). Caminar es una alternativa para todas
aquellas personas, que no puedan 0 no
quieran realizar los esfuerzos, que se
requieren en los deportes. Se ha demostrado
que el caminar con asiduidad a un ritmo
moderado adelgaza, reduce la incidencia de
diabetes de tipo Il y disminuye la tensién
arterial. Caminar 5km, 5 veces por semana,
reduce en un 18% el riesgo de contraer
cardiopatias.

Campo tactico. Conjunto de elementos vy
acciones tacticas, que se hallan relacionadas



en un mismo contexto para
rendimiento competitivo.

Campo técnico o técnico-tactico. Conjunto
de elementos y acciones técnicas o técnico-
tacticas, que se hallan relacionadas en un
mismo contexto para lograr una accién
psicomotora 6ptima.

Cantidad. 1. Valor numérico, que resulta de
una medicion (de una magnitud). 2. Caracter
universal o particular de una proporcién. 3.
Trabajo medible.

Cantidad de movimiento (momento lineal).
Producto de la masa de un cuerpo y su
velocidad en un instante y medido en un
determinado sistema de referencia.

Cantidad de trabajo mecanico. Energia
mecénica en relaciébn a un sistema inercial
aplicada a un cuerpo o segmento corporal.

Capacidad [del lat. capacitas, -atis,
capacidad]. 1. Aptitud de una persona para la
ejecucién de un ejercicio (fisico y psicofisico) o
intelectual. 2. Potencialidad para la ejecucion
de un trabajo.

Capacidad aerobica. Funcionamiento
eficiente del organismo, que permite realizar
actividades fisicas sostenidas con poco
esfuerzo, poca fatiga y con una recuperacién
rapida. La capacidad aerdbica depende del
volumen méximo de oxigeno (VO.max). El
VO.,méax representa la capacidad maxima del
organismo para metabolizar el oxigeno en la
sangre (maximo transporte de oxigeno que
nuestro organismo puede transportar en un
minuto). Cuanto mayor sea el VO,max mayor
sera la resistencia cardiovascular. EI VO,max
se utiliza como unidad de medida para la
capacidad aerébica.

Capacidad anaerobica. Funcionamiento
eficiente del organismo, que permite realizar
actividades fisicas de corta duracion y de
elevada intensidad con gran esfuerzo y niveles
altos de fatiga. El esfuerzo es tan elevado que
la accion metabdlica se produce con poco
oxigeno. Esta energia anaerdbica se genera a
través de las transformaciones quimicas,
utilizando adenosina de trifosfato (ATP) y
fosfocreatina (CE) durante los primeros 10
segundos del ejercicio (anaerdbico alactico), y
glucégeno durante los 15-45 segundos
restantes (anaerdbico lactico). Cuanto mas
intenso es el esfuerzo anaerébico mas
elevada es la cantidad de oxigeno requerido
para las combustiones necesarias, pero el
abastecimiento de éste por el torrente
sanguineo es limitado al igual que su
absorcién por los tejidos. En esta situacion el
organismo debe seguir trabajando y rindiendo,
aunque con menor cantidad de oxigeno que la
solicitada, y es entonces cuando se forman en

lograr un
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los tejidos (principalmente en el muscular)
acidos, que entorpecen el movimiento y el
rendimiento, siendo uno de los mas
abundantes el acido lactico (forma ionizada:
lactato). Si el esfuerzo es muy intenso o si se
sostiene mucho tiempo, 0 ambas cosas, llega
el momento en que hay una total inhibicién de
movimientos, las fibras musculares llegan a
encontrarse imposibilitadas para contraerse.

Capacidad anaeroébica alactica.
Funcionamiento eficiente del organismo, que
permite realizar actividades fisicas hasta 12
segundos y de maxima intensidad (ejercicio
anaerdbico aléctico), generando energia
anaerobica a través de la utilizacion de
adenosina de trifosfato (ATP) y fosfocreatina
(CE). La capacidad anaerdbica alactica se
determina de forma indirecta a través de las
pruebas de valoracion funcional.

Capacidad anaerdbica lactica.
Funcionamiento eficiente del organismo, que
permite realizar actividades fisicas a partir de
12 segundos hasta 2 minutos y medio y de
submaxima intensidad (ejercicio anaerdbico
lactico), generando energia anaerobica a
través de la utilizacibn de adenosina de
trifosfato  (ATP) mediante la glucdlisis
anaerdbica. La capacidad anaerobica lactica
se expresa por el tiempo que el deportista es
capaz de seguir trabajando una vez cruzado el
umbral anaerdbico.

Capacidad fisica. Aptitud de una persona
para la ejecucién de movimientos corporales o
ejercicios fisicos y psicofisicos, que permiten
valorar su nivel de aptitud fisica (motora y
psicomotora).

Capacidad funcional. Aptitud de una persona
para realizar las actividades de la vida diaria
(grado de autonomia).

Capacidad intelectual. Aptitud de una
persona para la ejecucién de tareas mentales.

Capacidad motora. Actividad del organismo
considerada desde el punto de Vvista
anatomico vy fisiolégico (funcion motora). Las

capacidades motoras son la fuerza, la
resistencia, la velocidad y la flexibilidad.
Capacidad psicomotora. Actividad del

organismo, que integra las funciones motoras
y psiquicas. Las capacidades psicomotoras
son la estabilidad, el equilibrio, la coordinacién
y la agilidad.

Carga. 1. Grado de esfuerzo. Como unidad de
medida resulta inespecifica. 2. Peso levantado
o0 soportado por un deportista.

Carga general de entrenamiento. Grado de
esfuerzo del deportista al realizar los ejercicios
psicofisicos.

Carga especifica de entrenamiento. Grado



de esfuerzo del deportista al realizar los
ejercicios técnicos y tacticos propios de un
deporte.

Carga especifica util. Grado de esfuerzo del
deportista al realizar los ejercicios propios de
un deporte, que su efecto conduce a una
accién técnica eficiente o/y a una accién
tactica eficaz.

Carga de entrenamiento. 1. Grado de
esfuerzo psicofisico, que su efecto conduce a
un proceso de adaptaciéon. 2. Medida
fisiolégica de la estimulaciéon sobre el
organismo provocada por un trabajo muscular
especifico, que en el organismo se expresa
bajo una forma concreta de reacciones
funcionales de una cierta profundidad vy
duracién. (Verjoshanski, 1991). 3. Totalidad de
los estimulos de movimiento efectuados sobre
el organismo (Fritz Zintl, 1991).

Carga psicofisica. Id. que
entrenamiento.

Carga total de entrenamiento. Suma de la
carga general y especifica de entrenamiento.

Carrera. 1. Accion de correr. 2. Competicion
deportiva, que consiste en desplazarse una
determinada distancia a pie o por otro medio.

Centrifugo -a. Que tiende a alejarse del
centro.

Centripeto -a. Que tiende a acercarse al
centro: fuerza centripeta.

Centro [del lat. centrum, -ii n., centro]. Punto
interior, que aproximadamente equidista de los
limites de un cuerpo, un objeto o un sistema y
de donde parten o a donde convergen las
fuerzas.

Centro de masa. 1. Punto, en el cual se
puede considerar concentrada toda la masa
de un cuerpo, un objeto o un sistema. 2. El
centro de masa es equivalente al centro de
gravedad (CG), ya que la gravedad es casi
constante, es decir, si la gravedad es
constante en toda la masa, el CG coincide con
el centro de masa (CM).

Cianosis [del gr. kvavwoig, ewg, 1, tinte
azul-oscuro; compuesta de kvavog, ov, 0,
azul oscuro, y -@ot¢ (el suf. (-@)-01¢ se usa
para construir  sustantivos  abstractos),
formacién, proceso patolégico]. Coloracién
azul y alguna vez negruzca o livida de la piel y
de las mucosas, procedente de la mezcla de
la sangre arterial con la venosa. Aparece,
cuando la concentracién de hemoglobina
reducida, en la sangre capilar, es superior a
59/100ml. Se observa mas facilmente en los
labios, la nariz, las orejas, los pémulos y la
base de las unas.

Ciatica [del lat. td. ischias, -adis (ischiadica),

carga de
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ciatica, y éste del gr. toytag, -adog, cidtica,
compuesta de LoyLov, ov, T0, isquion, cadera,
el suf. -ad (sustantiva) y el suf. -z-tk-oc7/-n/-
ov (adjetiva). El sufijo -t-tk-og7/-n/-ov fue
desde la antigledad un recurso tipico del
lenguaje cientifico y sigue siéndolo en la
actualidad. Hipdcrates, s. V a. C., habla de la
iskhiadiké phthisis (toytadikn ¢OioLg),
degeneracion de la cadera]. 1. Sindrome
neurolégico, que aparece como consecuencia
del sufrimiento del nervio ciatico. 2. Neuralgia
del nervio ciatico, perteneciente a la cadera.

Ciclo. Unidad organizada de tiempo durante la
cual el deportista se somete a diferentes
cargas de trabajo con el fin de alcanzar los
objetivos establecidos en cada fase del
proceso de entrenamiento deportivo.

Ciencia [del lat. scientia, -ae, conocimiento].
Conjunto de conocimientos  obtenidos
mediante la observacién y el razonamiento,
sistematicamente estructurados, de los que se
deducen principios y leyes generales, que se
caracterizan practicamente por la capacidad
de realizar previsiones exactas sobre una
parte de la realidad. Se debe recordar que
cualquier  conocimiento  cientifico  esta
condicionado por la Ley de la Relatividad
(Einstein) y el Principio de Incertidumbre
(Heisenberg).

Cifosis [del gr. kv¢dg, curvo, encorvado, y -
wotg (el suf. (—(D)—OLC_,' se usa para construir
sustantivos abstractos), formacién, proceso
patolégico. Desde Hipécrates, s. V a. C,,
kyphosis (kv¢pworg), encorvadura de la
espalda]. Curvatura anatémica vy fisiologica de
la columna vertebral en la regiéon dorsal y
sacra.

Cineantropometria [del gr. kivnoig, ewg, 7,
movimiento, dvOpwmog, ov, o, hombre, ser
humano, y uéptov, ov, 1o, medida, que puede
definirse como el medio para medir el
movimiento del ser humano]. Disciplina que
estudia y analiza el cuerpo humano de
acuerdo a sus medidas y evaluaciones de
tamano, forma, proporcionalidad, composicién,
maduracién biolégica y funciones corporales
con la finalidad de entender los procesos
implicados en el crecimiento, el ejercicio, la
nutricién y el rendimiento deportivo. Utiliza
métodos tanto directos como indirectos. Se
trata de wuna disciplina, que incorpora
conocimiento de diversos campos: biologia,
medicina, fisica, ergonomia.

Cinematica. Area de estudio de la mecanica
clasica, que describe el movimiento en funcién
del espacio y el tiempo, sin tener en cuenta las
causas, que lo producen.

Cinestesia [1880; del v. gr. kivéw (del v. kiw,



andar, ir), mover, y aiobnoig, ewg, 9,
percepcion; percepcion de  movimiento].
Conjunto de sensaciones de origen muscular
o articular, que informan acerca de la posicién
de los diferentes partes del propio cuerpo en
el espacio.

Cinestésico -a. Relativo a la cinestesia.

Cinética. 1. Parte de la mecanica, que trata
del movimiento. 2. Energia, que posee un
cuerpo por razbn de su movimiento
(desplazamiento).

Cinético -a. 1. Relativo al movimiento. 2.
Capacidad de un cuerpo para realizar trabajo
en razén de su posicion en un campo de
fuerzas.

Clinic. Curso presencial intensivo teorico-
practico de aprendizaje o especializaciéon de
un deporte con una duracién de varios dias o
semanas.

Coagulacion (sangre). 1. Fase sélida de la
sangre, que forma una masa rojiza de
consistencia disgregable constituida por una
red de fibrina y engloba los eritrocitos, los
leucocitos y las plaquetas. 2. Proceso de
formacién de un coagulo sanguineo.

Cociente respiratorio. 1. Relacion de
intercambio respiratorio. 2. Relacién del
volumen de anhidrido carboénico (CO,) con el
de oxigeno (O,) absorbido por los pulmones
en un mismo tiempo.

Codigo [del lat. codex, -icis, tablilla para
escribir, libro, registro]. Sistema convencional
de signos y reglas de comunicacién
(lenguaje), que sirve para comunicarse el
emisor con el receptor. El cédigo cumple con
la funcién metalinguistica, donde el referente
es el propio codigo.

Colesterol [del gr. yoAn, f#¢, n, Dbilis;
otepeog, solido, firme, duro, y -ol, alcohol (a
partir de la terminacion del vocablo de origen
arabe al-cohol; "al', el, y del ar. vul. "kohdl",
del ar. clas. "khul" o del ar. hisp. "kuhdl', que
significa antimonio), substancia de calculo
biliar]. 1. Principal esterol de los animales
superiores y componente importante de las
membranas de una célula, especialmente de
la membrana plasmatica, de formula C,7H460,
absorbido directamente de los alimentos o
sintetizado en el higado. 2. Lipido que se
encuentra en los tejidos corporales y en el
plasma sanguineo de los vertebrados; esta
presente en altas concentraciones en el
higado, médula espinal, pancreas y cerebro;
es un alcohol esteroideo, blanco e insoluble en
agua; su presencia en exceso en las paredes
de las arterias provoca la aterosclerosis.

Colesterol HDL (high density lipoproteins).
Colesterol transportado por las lipoproteinas
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de alta densidad.

Colesterol LDL (low density lipoproteins).
Colesterol transportado por las lipoproteinas
de baja densidad.

Colesterol VLDL (very Ilow density
lipoprotein). Colesterol transportado por las
lipoproteinas de muy baja densidad.

Colesterolemia (hipercolesterolemia).
Aumento de la concentracion de colesterol en
la sangre. Concentracién por debajo de 200
mg/dL (miligramos por decilitros) deseable
para la poblacibn general, en general
correlaciona con un bajo riesgo de
enfermedad cardiovascular; entre 200 y 239
mg/dL existe un riesgo intermedio en la
poblacién general y es elevado en personas
con otros factores de riesgo como la diabetes
mellitus 'y mayor de 240 mg/dL puede
determinar un alto riesgo cardiovascular y se
recomienda iniciar un cambio en el estilo de
vida, sobre todo en la dieta y el ejercicio fisico
y psicofisico (recomendaciones de la
Sociedad Espanola de Arteriosclerosis).

Competicion deportiva. 1. Enfrentamiento
individual o colectivo en un contexto de
igualdad de oportunidades, organizado de
acuerdo con un reglamento propio y un
calendario establecido por la federacién
deportiva correspondiente, con el objetivo de
establecer una clasificacion de los deportistas.

Competicion. 1. Rivalidad de quienes se
disputan una misma cosa o la pretenden. 2.
Elemento fundamental de la vida social y
creadora de cultura. 3. Accion y efecto de
competir (mayormente en los deportes).

Compromiso [del lat. compromissum, -i,
compromiso, convenio]. Responsabilidad,
obligacién.

Comportamiento o conducta. 1. Respuesta
a una situacion, que tiende a la adaptacion del
organismo en el medio. 2. Conjunto de
acciones, con las que se responde a una
situacién. 3. El comportamiento, que muestra
patrones estables, se denomina conducta.

Comportamiento psicomotor. Respuesta
consciente a una situacién psicofisica, técnica
o tactica, que procura conseguir la adaptacién
del deportista, interactuando en su medio
especifico.

Concentracion (atencién). 1. Capacidad de
centrar conscientemente toda la atencién de la
mente en una sola idea. Especialmente
importante en el proceso de aprendizaje e
imprescindible para la adquisicién de nuevos
conocimientos. Se debe potenciar en el
deporte 'y mayoritariamente en aquellos
deportes individuales para que el deportista
pueda aislarse de los estimulos externos, que



pudieran interferir en su accién. 2. Segunda
fase de la estructura del comportamiento
psicomotor del deportista. 3. Atencién
sostenida.

Concepto. 1. Nocion abstracta de alguna
cosa, que es expresada con palabras. 2. Es
una imagen psiquica de una cosa, que tiene
una relacién reciproca con la definicion.
Cuanto mas general es el concepto, tanto
menor es su comprension. 3. Es el origen del
conocimiento, pero no el Unico. Antes, se
producen las operaciones de los sentidos. 4.
Primer acto intelectual de la persona y puede
traducirse en el lenguaje a través de una
definicion, como expresién oral o escrita de un
pensamiento.

Conciencia (conscience) [del lat. conscientia,
-ae, conocimiento comun, y éste de cum
scientia, con conocimiento]. Facultad para
discernir, que se manifiesta en estado
consciente, entre el bien y el mal La
conciencia estd estrechamente vinculada al
conocimiento, no tiene la conciencia quien no
tiene el conocimiento de lo que sucede, por
qué sucede, cuales son las razones, cuales
los mecanismos.

Consciencia (consciousness) [del lat.
conscientia, -ae, conocimiento comun, y éste
de cum scientia, con conocimiento]. 1. Acto
psiquico mediante el cual una persona se
percibe a si misma en su entorno (referencia).
La consciencia consta de tres niveles:
consciente (toma de decisiones),
preconsciente  (objetivo) e inconsciente
(acciones reflejas o automatismos). 2. Primera
fase de la estructura del comportamiento
psicomotor del deportista. 3. Estado de la
mente, que permite tomar decisiones de
manera racional, percibir la realidad y tener
nocion del propio yo.

Consciente. Todo aquello dicho o hecho con
pleno conocimiento consciente. Motor de la
toma de decisiones.

Condiciéon fisica. Id. que aptitud fisica y
physical fitness.

Conducta o comportamiento [del Iat.
conductus, -a, -um, reunida, conducida, part.
del v. conduco -duxi -ductum, reunir,
concentrar (del v. comporto, transportar,
reunir)]. 1. Respuesta a una situacién, que
tiende a la adaptacién del organismo en el
medio. 2. Conjunto de acciones, con las que
se responde a una situacion. 3. La conducta
se entiende como el comportamiento, que
muestra patrones estables.

Conformidad (conformity). Grado en que la
medicion  coincide con otra medida
considerada como mejor, pero no se puede
considerar como un gold standard.
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Conjunto [del lat. coniunctus, -a, -um, unién].
Unién de una serie de elementos o partes sin
ordenar con alguna propiedad comun, que los
distingue de los demas.

Conocimiento. 1. Informacién adquirida por
una persona a través del estudio y la
experiencia. 2. Contenido intelectual relativo a
un ambito determinado.

Conocimiento consciente. Aprendizaje, que

permite percibir la realidad y fijar su
representacion mental. Consultar el signo
deportistico: concepto e imagen del
movimiento deportivo (Mirallas, 2007).
Conocimiento insconciente. Aprendizaje,
que permite las acciones reflejas o
automatismos.

Consumo de oxigeno (VO,). Cantidad de
oxigeno, que el organismo absorbe, transporta
y consume por unidad de tiempo. La medida
de este pardmetro permite cuantificar el
metabolismo energético, la transformacion de
la energia quimica en la energia mecanica
(contraccion muscular) (Lépez Chicharro, J. &
Fernandez Vaquero, A., 2001). EI VO, es
considerado como la capacidad funcional de la
persona, de tal manera que recientes estudios
indican que a mayor VO, mayor esperanza de
vida. El VO, se puede medir de forma absoluta
(L-min™") unidad, que se utiliza para hallar el
gasto energético, o de forma relativa
(ml-Kg-min™), que se utiliza para determinar la
capacidad funcional del sujeto. En reposo
(metabolismo basal) una persona consume 3’5
ml-Kg-min™ (1MET), que es la cantidad de O,
necesaria para mantener sus constantes
vitales.

Contacto [del lat. contactus, -us, contacto,
der. de contingere, tocar]. 1. Unién movil de
transmision de energia. 2. Elemento técnico o

técnico-tactico  general del movimiento
deportivo (Mirallas, 2007).
Contenido [del part. de contener].

Componente del signo deportistico referido a
su significado, en oposicién al plano de la
expresién (ver semidtica).

Contraccion. Proceso de disminucién de las
dimensiones transversales de un cuerpo
sometido a un esfuerzo de deformaciéon por
traccion.

Contraccion muscular. Proceso fisioldgico,
en el que las fibras musculares desarrollan
tension y se acortan o estiran (o bien pueden
mantener la misma longitud) debido a un
estimulo  previo de  excitacion. Las
contracciones musculares son controladas por
el sistema nervioso central: el cerebro controla
las contracciones voluntarias (acciones
psicomotoras: movimientos ciclicos, aciclicos



y combinados), mientras que la médula
espinal controla las contracciones
involuntarias (acciones motoras o reflejas:
automatismos. Mirallas, 2007). Las
contracciones musculares se dividen en dos
grandes grupos: isotonicas e isométricas.
Desde un planteamiento didactico, las
contracciones musculares se clasifican de la
siguiente forma: isotdnicas (concéntricas vy

exceéntricas), isométricas, auxotbnicas e
isocinéticas.
Contraccion muscular auxotonica. Proceso
fisiologico, en el que se combinan
contracciones  musculares isotbnicas e
isométricas.

Contraccion muscular concéntrica. Fase de
acortamiento de una contraccion muscular
isotonica. Se acercan los puntos de insercién
de los grupos musculares.

Contraccion muscular excéntrica. Fase de
alargamiento de una contracciébn muscular
isotonica. Se alejan los puntos de insercion de
los grupos musculares.

Contraccion muscular isocinética. Proceso
fisiolégico, en el que se realiza una
contraccion muscular isotébnica maxima a
velocidad constante en toda la gama del
movimiento.

Contraccion muscular isoténica. Proceso
fisiolégico, en el que las fibras musculares
ademas de contraerse, modifican su longitud.
Las contracciones musculares isotdnicas se
clasifican en: concéntricas y excéntricas. Las
contracciones musculares isoténicas son las
mas comunes en la mayoria de los deportes,
ejercicios fisicos y actividades
correspondientes a la vida diaria, ya que en la
mayoria de las tensiones musculares, que se
ejercen, suelen ir acompafiadas por
acortamiento y alargamiento de las fibras
musculares de un grupo  muscular
determinado.

Contraccion muscular isométrica. Proceso
fisiolégico, en el que las fibras musculares
permanecen estaticas, no se acortan ni
alargan, pero generan tension. En el deporte
se produce en algunos casos, por ejemplo al
lograr una postura fija, cuando el gimnasta
mantiene un elemento de su ejercicio como el
"Cristo" 0 un "San Pedro".

Contractura muscular. Estado de rigidez
(contraccion) permanente, involuntaria y no
reversible de un grupo muscular o mas, que
mantiene la zona respectiva en una postura
alterada. La causa mas frecuente de la
contractura muscular es la sobreutilizacion de
un determinado grupo muscular en ausencia
de la necesaria recuperacion.

19

Contramovimiento. Movimiento previo al
salto vertical del deportista y en sentido
contrario para tomar mayor impulso. El
contramovimiento produce un impulso de
frenado, el cual permite incrementar la fuerza
externa antes de iniciar el impulso de
aceleracion siempre que la transicion entre los
impulsos se haga de manera fluida.

Contrarreloj. Carrera, generalmente ciclista,
en que los deportistas salen de uno en uno a
intervalos regulares y se clasifican segun el
tiempo invertido por cada uno para llegar a la
meta.

Control [del fr. contréle, verificacion, de I'ant.
contre-réle, registro doble para verificacion
reciproca, der. de réle, registro, del lat. vul. td.
rotulus, corro, rueda]. 1. Dominio del
deportista sobre el material o el adversario,
mediante la accién de los brazos y/o de las
piernas, utilizando los siguientes elementos: la
presa ylo el contacto. 2. Elemento técnico o
técnico-tactico especifico del movimiento
deportivo (Mirallas, 2007).

Control del trabajo. Regulacion de la
cuantificacion del trabajo (mecéanico vy
metabdlico).

Control del entrenamiento. Verificar la

aplicacion de las cargas de trabajo en las
sesiones de entrenamiento con la medicion y
seleccion de los indicadores de referencia.

Coordinacion dinamica general. Dominio del
cuerpo con desplazamiento en el espacio
donde la mayoria de los segmentos corporales
estén en accion.

Coordinacion  dinamica
segmentaria. Dominio de un segmento
corporal mientras el segmento homologo
realiza una accién diferente. Esta coordinacién
va ligada a movimientos en donde interviene
la vision en relaciébn con otros segmentos
corporales (manipulacion de objetos) y puede
ser O6culo-manual, Oculo-pédica y éculo-
cefélica. Permite consolidar la lateralidad.
Coordinacién intermuscular. Sincronizacion
de acciones entre los diferentes grupos
musculares capaces de producir cualquier
movimiento.

Coordinacion intramuscular. Sincronizacién
de unidades motoras de un mismo mdusculo.
Normalmente las unidades motoras se activan
de manera asincrénica, pero a la hora de
realizar una contraccion voluntaria maxima lo
hacen sincronicamente. De ahi la importancia
del entrenamiento de fuerza explosiva y de
fuerza maxima para conseguir un aumento del
rendimiento deportivo.

Core (estabilizacion lumbopélvica) [del ingl.
core, nucleo central]. 1. Centro de gravedad

especifica o



del cuerpo, desde donde se inician todos los
movimientos de las cadenas cinéticas
funcionales. La palabra core hace referencia al
sistema formado por la columna vertebral, las
articulaciones de la cadera (coxofemoral), la
formada entre el sacro y los iliacos y la
musculatura que los rodea. 2. Ejercicios de
estabilizacion lumbopélvica.

Coreografia [del gr. yopeia, ag, n (xopog)
baile, danza, y ypa@i, #¢, 1, dibujo, pintura,
escritura]. Lenguaje de la danza a través de
una escenificacion coherente, estética y
armonica de las técnicas del movimiento con
el objetivo de expresar emociones al ritmo de
la mdusica. Entendida como razonamiento
creativo se halla en el campo de la estrategia.

Corredor. 1. Persona que corre. 2. Deportista
o participante en una carrera deportiva.

Correr. Desplazarse de un lugar a otro
rapidamente y con tanto impulso que, entre un
paso y el siguiente, hay un momento que
ningun pié toca el suelo (el corredor se halla
en una fase aérea o de vuelo). A la accion de
correr se le llama carrera.

Coxalgia [del lat. coxa, -ae f., cadera, y del
lexema gr. -aAyié (dAyog, €og, 10, dolor,
molestia, del v. alyéw, tener dolor fisico),
dolor (tipo de dolor, que excluye el
componente emocional y subjetivo). Las
palabras acabadas en -algia (-aAy.a) indican
los distintos tipos de dolor, como dolor
inespecifico, sin localizacién concreta]. Artritis
muy dolorosa causada por infeccién en la
cadera, generalmente de origen tuberculoso.

Creatividad. 1. Capacidad de hacer una cosa,
que antes no existia. 2. Produccién de algo
nuevo. 3. Facultad humana de producir
nuevos contenidos mentales (ideas). 4. La
creatividad es un modus operandi, un proceso
que mezcla lo que es légico con aquello que
aparentemente no lo es.

Creativo [del lat. creatus, -a, -um, part. del v.
creare, crear]. 1. Que posee o estimula la
capacidad intelectual y de ingenio. 2. Que
implica creatividad.

Cronémetro [1803; del gr. ypovog, ov, o,
tiempo, y uétpov, ov, 16, medida; medicién
del tiempo]. Reloj de gran precisién, manual o
electrénico, para medir fracciones o intervalos
de tiempo grandes o muy pequefos, utilizado
en los entrenamientos y competiciones
deportivas, con la particularidad de que, si se
desea, se pueden hacer busquedas parciales
instantdneamente de un tiempo total
registrado.

Cualidad. Nivel de aptitud fisica o intelectual
de la persona.

Choque o impacto [probablemente del fr.
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choquer, de origen onomatopéyico, romper]. 1.
Interaccion breve de dos cuerpos y como
resultado las velocidades de ambos varian
bruscamente. 2. Elemento especifico del
movimiento deportivo.

D

Decision [1517; del lat. decisio, -onis,
solucion]. 1. Resolucion de un problema
planteado en una situacion  tactica

(entrenamiento o competicion). 2. Cualidad del
comportamiento tactico.

Definicion. 1. Enunciado que explica un
concepto. 2. Método imprescindible de la
formacién de conceptos, que se consigue una
correcta comunicacion y comprension.

Densidad (p). Intervalo entre el esfuerzo
(carga del entrenamiento) y el tiempo de
recuperacion en un ejercicio durante una
sesibn de entrenamiento. También se
identifica con el espacio de tiempo entre las
sesiones y su distribucién en el microciclo,
mesociclo y macrociclo del entrenamiento.

Deporte [del lat. deporto, llevar, transportar,
traer consigo; del cat. ant. deportarse,
distraerse, divertirse, y del cat. y fr. ant.
deport, recreacion]. 1. Recreacion,
pasatiempo, diversion, ejercicio (fisico vy
psicofisico). 2. Ejercicio (fisico y psicofisico),
tomado como juego de competicion, cuya
practica intensa supone entrenamiento y
sujeto a unas reglas. 3. Ejercicios (fisicos y
psiofisicos) reglamentados, sistematizados e
institucionalizados con  objetivo  ludico-
agonistico.

Deportividad (fair play). 1. Juego limpio. 2.
Comportamiento leal y sincero, ademas de
correcto, en el deporte. 3. Comportamiento
ético, que incluye el cumplimiento del
reglamento del deporte junto con el juego
limpio (fair play) y la prevalencia del respeto
para con el contrario sobre el afan de victoria.

Deportivo. 1 Perteneciente o relativo al
deporte. 2 Que sirve o se utiliza para practicar
un deporte. 3 Ajustado al reglamento del
deporte, a las normas de correccion y al juego
limpio (fair play), que deben observarse en el
deporte.

Dermatologia [del gr. dépua, arog, 10, piel,
y Aoyia, estudio (creacion medieval culta a
partir del griego antiguo Aoyog, ov, o,
palabra, expresion, y el sufijo femenino -La)].
Especialidad médica, que estudia las
enfermedades de la piel.

Desgarro muscular. Id. que rotura muscular.
Deshidratacion. Accién de deshidratar un



organismo. Esto conlleva la aparicion de una
serie de alteraciones en su funcionamiento,
que originan sintomas como cansancio,
debilidad, calambres, dolor de cabeza,
malestar y dificultad para la concentracién.

Deshidratar. Disminuciéon de la cantidad de
liquidos de un organismo como resultado de
una desproporcidon entre la ingesta y las
pérdidas de agua y de sales minerales
conjuntamente.

Desmayo (sincope). Pérdida breve de la
conciencia y el conocimiento debido a una
disminucién del flujo sanguineo al cerebro. El
episodio dura menos de un par de minutos y la
recuperacion suele ser rapida y completa.

Desplazamiento. 1. Cualquier desviacién del
centro de masa desde la fase inicial de los
movimientos aciclicos, ciclicos y combinados
en una determinada direccion y sentido, ya
sea lineal (vertical y/o horizontal) o circular,
hasta la fase final, segun las caracteristicas
propias de cada deporte. El desplazamiento
va ligado a la posicién de equilibrio dindmico.
2. Elemento técnico o técnico-tactico general
del movimiento deportivo (Mirallas, 2007).

Diabetes [del gr. dcafntng, ov, 0, aparato
por el que pasa agua (del v. dra-faivw,
atravesar, pasar (compuesto de la prep. dtd, a
través de, y del v. Saivw, Bn-, ir, andar,
marchar), y del suf. -tng, dedicado a, propio
de. El suf. -tes (-twg es un ant. suf.
indoeuropeo utilizado para expresar quién
hace la accién verbal) suele convertirse en
latin en -ta, terminacion que recibimos en
castellano, como en ididtes-idiota, prostates-
prostata, apostdtes-apéstata, ascetés-asceta,
prophétes-profeta o anacoretés-anacoreta. Sin
embargo, existen algunas palabras que en
latin conservaron la terminacion -tes y asi
pasaron al espafol, como hematites o sorites,
y la més conocida es diabetes, que conserva
su étimo griego. Asimismo, existen algunos
términos esparioles en -ta, a pesar de haber
mantenido en latin la forma original griega en -
tes. Este hecho se explica, porque los
términos espanoles no derivan directamente
del latin, sino del francés, lengua en que
dichas palabras terminan en -te; asi, tenemos
esteta, de esthéte; antracita, de anthracite;
estilita, de stylite. De haber conservado el
género y sufrido la conversion normal, el
término espanol hubiera sido: diabeta. En
castellano, diabetes se empleé con otro
sentido en el campo de la mecanica. Segun el
Diccionario de Autoridades de la Real
Academia Espafnola (RAE), la diabetes era
una “méchina hydraulica” y segun el vigente
diccionario de la RAE “diabeto” es un aparato
hidraulico, dispuesto de modo que, cuando se
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llena enteramente, vuelve a vaciarse del todo.
Es un sifén intermitente. Originariamente la
palabra diabetes (dtafintng)  significa
compas. Es una metafora basada en la
semejanza del compas abierto con una
persona andando, que tiene las piernas
colocadas en posiciéon de dar un paso. En
patologia, para referirse a la enfermedad
caracterizada por la poliuria, empieza a usarse
en el s. | d. de C. por Areteo de Capadocia,
gue emplea diabetes en el sentido etimoldgico
de "transito, paso", aludiendo a la excesiva
expulsion de orina, que era el primer sintoma
conocido de la enfermedad. Se nombré la
dolencia con una palabra que hiciera alusién
al paso de liquido desde la ingestion hasta la
miccién. Es, sin embargo, el escritor romano
Celso el primer autor, que describe la
enfermedad, en el s. | a. de C., designandola
con el nombre de urinae nimia profusio (flujo
de orina), observando que la orina se evacua
sin dolor y va acompanada de fuerte
demacracion]. Nombre genérico para designar
un grupo de enfermedades caracterizadas por
un exceso de diuresis (poliuria), aunque
habitualmente este término se refiere a la
diabetes mellitus.

Diabetes mellitus. Sindrome caracterizada
por un ftrastorno del metabolismo de los
hidratos de carbono, con aumento de la
glucosa en la sangre (hiperglucemia) y
aparicion de glucosa en la orina (glucosuria),
como resultado de una produccién inadecuada
o de una mala utilizacién de la insulina.

Diacronia. Configuracién dinamico-temporal
del movimiento deportivo (aspecto dinamico),
denominada por Meinel ritmo del movimiento,
que se representa a través de sus elementos
temporales (fases).

Diacronico -ca [del gr. Oi¢, a través, y
APOVOg, ov, 0, tiempo; a través del tiempo] 1.
Se dice de los cambios, que ocurren a lo largo
del tiempo en el movimiento deportivo, en
oposicién a los sincrénicos. 2. Estudio de la
estructura o funcionamiento de un movimiento
deportivo atendiendo a su secuenciacion en el
tiempo.

Diaforesis [del gr. diagopnoig, ewg, 7,
agitacion]. Excesiva sudoracién, que puede
ser normal (fisioldgica), resultado del ejercicio
fisico, una respuesta emocional, temperatura
ambiente alta. También puede ser sintoma de
una enfermedad subyacente o los efectos
cronicos de las anfetaminas (patologica).

Diagnosis [del gr. dtayvworg, ewg, 1, juicio,
decisiéon]. 1. Razonar a través del
conocimiento. 2. Habitualmente se refiere al
conocimiento del estado psicofisico de un
organismo, que se adquiere a través de la



observacion de muy diversos signos
diagnésticos.
Diagnostico [del gr. drayvwortikog,

diagnéstico, apto para discernir]. 1. Acto que
sirve para reconocer o discernir (distinguir
alguna cosa con los sentidos, especialmente
con el pensamiento), recopilando y analizando
datos para evaluar problemas de diversa
naturaleza. 2. Habitualmente se refiere al acto
de reconocer una enfermedad.

Didactica [del gr. dtdaktikog, instructivo,
der. del adj. dtdaktog, ensefiado, aprendido
(del v. dtdcokw, ensedar, instruir). 1. Ciencia
pedagogica, que tiene como objeto de estudio
los procesos y elementos existentes en la
ensefanza y el aprendizaje. 2. La forma mas
adecuada de enseniar.

Dieta [s. XllI; del lat. diaeta, y éste, del gr.
olaitta, ne, n, forma de vivir, régimen de
vida]. Régimen alimenticio (comida y bebida).
Todas las sustancias alimenticias consumidas
diaria o semanalmente.

Dinamica. Area de estudio de la mecanica
clasica, que describe el movimiento en cuanto
al espacio y el tiempo, considerando las
causas, que lo producen.

Discapacidad. 1. Condicién bajo la cual
ciertas personas presentan alguna deficiencia
fisica, mental, intelectual o sensorial, que a
largo plazo afectan la forma de interactuar y
participar plenamente en la sociedad. 2.
Diversidad funcional, término alternativo al de
discapacidad.

Dislipemia [del gr. pref. insep. dvo-, dificultad,
AMmog, eog, 10, grasa, y aiua, arog, 1o,
sangre]. Alteracion en los niveles normales de
los lipidos plasméaticos (triglicéridos, é&cidos
grasos, colesterol, fosfolipidos).

Disnea [del gr. dvo-, pref. insep., que denota
dificultad, y del v. @véw, exhalar, respirar;
ovomvora, ag, 1, dificultad de respirar].
Sensacion de dificultad respiratoria, asociada
con un aumento del esfuerzo para respirar.

Displasia [del gr. ant. pref. inseparable dvo-,
dificultad, el suf. -plastia, de mAaoig, ewg, 7,
forma, y este del v. mldoow, formar].
Anormalidad en el aspecto de las células
debido a alteraciones en el proceso de
maduracién de las mismas. Es una lesion
celular caracterizada por una modificacién
irreversible del ADN, que causa la alteracion
de la morfologia y/o de la funcién celular.

Displasia de cadera (displasia evolutiva del
desarrollo de la cadera, DDC). Desarrollo
anormal de la union entre la cabeza del fémur
y la cavidad acetabular donde debe acoplarse
perfectamente. Como consecuencia se
produce un desplazamiento de la cabeza del
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fémur hacia fuera. Esto permite que la
articulacion de la cadera presente una
luxacion parcial o completa. La mayoria de las
personas con displasia de cadera nacen con
este trastorno.

Distancia [del lat. distantia, -ae, distancia]. 1.
Espacio imprescindible, donde el deportista
tiene a su alcance el material o el adversario,
que le va a permitir realizar acciones
deportivas con gran eficacia técnica y tactica.
2. Elemento especifico del movimiento
deportivo.

Distancia (fisica). La distancia recorrida por
un deportista es la longitud de su trayectoria
(magnitud escalar) y su unidad basica es el
metro (m). A diferencia con el desplazamiento
(magnitud vectorial), la distancia tiene su
origen en la posicion inicial, su extremo en la
posicién final y su médulo (linea recta entre la
posicién inicial y final).

Diversidad funcional. |d. que discapacidad.

Dolor fisico (somatico). Hecho subjetivo
consistente en una percepcion sensorial
desagradable acompafada de una reaccién
psicoemocional del mismo tipo, asociada con
una lesion tisular real o potencial.
Generalmente constituye una sefal de alarma
con respecto a la integridad del organismo. Es
una experiencia subjetiva imposible de medir
objetivamente, y por tanto es el paciente (y no
el médico) la autoridad del dolor, siendo su
relato el mayor indicador del mismo.

Dolor mental (psiquico). Experiencia
sensorial y emocional desagradable que, en
ausencia de toda causa orgénica, se asocia
generalmente a sentimientos de ansiedad
aguda. También puede derivar de un trastorno
afectivo.

DOMS (Delayed onset muscle sorenes;
también llamado muscle fever). Dolor
muscular tardio. El cuadro clinico consiste en
la aparicion de dolor muscular horas o dias
después de un ejercicio extenuante o no

acostumbrado, que dura 5-7 dias y es
autolimitado. Ultrasonograficamente se
observa aumento de volumen del musculo

afectado asociado a importante aumento
difuso de la ecogenicidad por edema.

Dopaje (del ingl. doping, drogarse). 1.
Cualquier infraccién de las normas antidopaje
descritas en el Cédigo Mundial Antidopaje,
elaborado por la Agencia Mundial Antidopaje.
2. Para el Comité Internacional Olimpico
(ClO), el dopaje es la administracion o uso por
parte de un deportista de cualquier sustancia
ajena al organismo o cualquier sustancia
fisiologica tomada en cantidad anormal o por
una via anormal, con la sola intencién de
aumentar en modo artificial y deshonesto su



rendimiento en una competicion.

Dopamina [del ingl. DOPA (Dihydr Oxy
Phenyl Alaine, dihidroxiphenylalanine, que se
produce en el higado y se convierte en
dopamina en el cerebro)]. Sustancia que actla
como neurotransmisora en sistema nervioso
central. También puede actuar sobre
receptores periféricos (vasos sanguineos).
Tiene una funcion muy importante en los
espacios sinapticos, espacios microscopicos
en los que las células nerviosas establecen
conexiones entre si. Se produce en el propio
cuerpo humano, pero también puede ser
elaborada en laboratorios. Fue sintetizada
artificialmente por los bidlogos ingleses
George Barger y James Ewens (1910). La
falta de dopamina produce enfermedades,
como la de Parkinson.

Doping. Id. que dopaje.

Dorsiflexion (flexion dorsal). Flexiéon hacia la
cara extensora de un miembro, como de la
mano (muneca) o del pie (tobillo).

Dosis [del gr. ddoi¢, ewg, 17, don, accion de
dar, ofrecer, porcion]. Proporcién apropiada de
alguna cosa. Palabra griega usada desde
Hip6crates en la medicina con el valor de
cantidad regulada de una medicina, que se
suministra a un enfermo. En el ambito de la
educacion fisica y el deporte el movimiento
corporal se considera un medicamento,
porque es utilizado con fines terapéuticos
contra las patologias del aparato locomotor.

Dosis racional de la carga (psicofisica).
Célculo coherente de la intensidad y del
volumen, teniendo en cuenta la relacién
constante de proporcionalidad inversa de la
intensidad y del volumen.

Dosificacion. Determinar
apropiadas de la dosis.

Dosificacion eficaz del trabajo. Cantidad de
trabajo capaz de provocar un efecto positivo
del entrenamiento (proceso psicofisioldgico de
adaptacién) y también beneficioso para la
salud.

Drama [del lat. drama, -atis n., espectaculo, y
éste del gr. dpaua, arog, 10 (del v. dpdw,
hacer, obrar, llevar a cabo), accién,
espectaculo]. 1. Actuacién o interpretacién
capaz de interesar y conmover vivamente. 2.
Composicién teatral o cinematografica en
prosa 0 en verso, considerada como un
género mixto entre la tragedia y la comedia,
donde la actuacién o interpretacion se impone
a la narracién.

Drastico -a [del gr. dpaotLkdg, activo, eficaz,
enérgico]. 1. Enérgico, radical. 2. Que obra
rapidamente y violentamente.

Duracion de la sesion. Espacio de tiempo de

las proporciones
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la unidad basica del entrenamiento. La
duracién de la/s sesidn/es depende de los
objetivos individuales de cada deportista y de
la frecuencia semanal de las sesiones.

E

Edema [del gr. oidnua, atog, 76 (del v.
oldéw, hincharse), hichazon]. 1. Inflamacion
(desde Hipécrates, s. V a. C., reintroducida en
1400 en lengua inglesa). 2. Hinchazén blanda
de una parte del cuerpo, que cede a la presién
y es ocasionada por la serosidad infiltrada en
el tejido celular.

Educacion [del lat. educatio, -onis, del v.
educo (educare), instruccion, ensefanza,
formacién]. Accién y efecto de educar.

Educacion fisica. 1. Es toda actividad fisica o
ejercicio fisico y psicofisico, que gira en torno
al hecho de educar con la utilizaciéon del
movimiento humano. 2. Pedagogia de las
conductas motoras y psicomotoras de las
personas, cuya finalidad es la educacién

integral a través de la motricidad y
psicomotricidad  humanas.  Aunque la
utilizacion por primera vez del término

"educacién fisica" se le asigna a John Locke
en Inglaterra (Some thoughts concerning
education, 1693) y en Francia a Jacques
Ballexserd  (Dissertation  sur I'éducation
physique des enfans depuis leur naissance
jusqu'a I'age de leur puberté, 1762), las ideas
pedagdgicas en las que se inspird6 la
educacion fisica en los siglos XVI, XVII y XVIII
(Blazquez, D. 2001) se atribuyen a:
Mercurialis, H. (1530-1606); Rousseau, J. J.
(1712-1778) y Basedow, J. B. (1723-1790). En
el Manifiesto Mundial de la Educacion Fisica
(FIEP, 1970), la Educacién Fisica fue definida
como "El elemento de la Educacidn que utiliza,
sistematicamente, las actividades fisicas y la
influencia de los agentes naturales: aire, sol,
augua, etc., como medios especificos", donde
la actividad fisica es considerada un medio
educativo privilegiado, porque abarca al ser en
su totalidad. El caracter de unicidad de la
educacion por medio de las actividades fisicas
es universalmente reconocido. La Educacién
Fisica, por sus valores, debe ser comprendida
como uno de los derechos fundamentales de
todas las personas. La Educacion Fisica se
enmarca como una rama especializada dentro
de las Ciencias de la Educacién, aunque vista
en su sentido amplio constituye un término
genérico, que abarca también las Ciencias del
Movimiento Humano.

Educar [del lat. educo (educare), ensefar,
formar, dirigir, encaminar]. Desarrollar o



perfeccionar las facultades intelectuales y
morales de la persona a través de preceptos
y ejercicios (intelectuales y/o fisicos).

Efectividad. Equilibrio entre la eficacia y la
eficiencia, entre la produccion y la capacidad
de produccion.

Efectividad funcional. Id. que funcionalidad.

Efectivo. Que produce el efecto que uno
desea.

Efecto del entrenamiento (estimulo de la
carga). Excitacion externa e interna producida
por ejercicios psicofisicos, que ha de superar
cierto umbral de intensidad para poder iniciar
una reaccion de adaptacion del organismo.

Eficacia [del lat. efficacitas, -atis, eficacia,
virtud, energia]. 1. Capacidad de lograr un
efecto deseado. 2. En filosofia la eficacia es la
causa eficiente para producir su efecto.

Eficaz [del lat. eficaz, -acis, eficaz, activo,
buen rersultado]. Efecto deseado. Resolutivo.

Eficiencia [del lat. efficientia, -ae, eficiencia).
1. Capacidad de lograr un efecto deseado con
el minimo de recursos posibles viables. 2.
Economia del esfuerzo.

Eficiencia aerdbica. Funcionamiento del
organismo, que utiliza el metabolismo
aerobico (grasas e hidratos de carbono) y que
permite la consecucién de un objetivo con el
minimo gasto energético, manteniendo la
intensidad.

Eficiencia psicomotora. Sincronizaciéon de la
técnica de ejecucion del movimiento (accién
técnica) con una velocidad de ejecucién
Optima, que permita precision y calidad del
movimiento. Debe existir una coordinacién
intermuscular e intramuscular previa para
poder producir una elevada velocidad de
movimiento.

Eficiente. Capacidad y competencia para
llevar a cabo un trabajo.

Ejercicio (ensenanza) [del lat. exercitium, -ii,
gjercicio, practica]. Trabajo intelectual, que
sirve de practica de las reglas, conocimientos,
etc., dados en una leccion, en una clase, etc.
Ejercicio (fisico o psicofisico) [del Iat.
exercitium, -ii, ejercicio, practica]. Actividad
muscular efectuada con finalidades higiénicas,
curativas, funcionales o deportivas.

Ejercicio fisico. 1. Accion refleja. 2.
Movimiento corporal automatico.
Ejercicio fisico-técnico. Accion técnica

ejecutada como medio para el entrenamiento
de la preparacion fisica especifica y técnica
conjuntamente.

Ejercicio fisico-tactico. Accion tactica
ejecutada como medio para el entrenamiento
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de la preparacion fisica especifica y tactica
conjuntamente.

Ejercicio mental o intelectual. Id. que acto
mental o intelectual.

Ejercicio psicofisico. 1. Accién voluntaria y
consciente. 2. Movimiento corporal planificado
y efectuado racionalmente con el objetivo de
mantener y mejorar las capacidades fisicas y
funcionales. Ademas, el ejercicio psicofisico
mejora la salud, ayuda a prevenir y a controlar
diversas enfermedades, protege contra el
avance de patologias crénicas, enlentece la
pérdida de fuerza, resistencia, flexibilidad...,
mejora la sensacién de bienestar y alarga la
esperanza de vida.

Ejercicio preventivo. Movimiento corporal
terapéutico efectuado con el objetivo de evitar
lesiones, ajuda a consolidar una buena
adaptacién anatomica e inicia el desarrollo de
la resistencia cardiorrespiratoria.

Elasticidad [palabra que fue creada durante
el Renacimiento, del lat. elasticus, dictil, y
este del gr. éAatog (é Aavvw), dlctil, y el suf.
-TLkog, relativo a; con el significado de
cualidad de eléstico]. Capacidad de un cuerpo
para recuperar su forma o posicién original
una vez cesa la fuerza externa que lo
deformé.

Elasticidad muscular. Capacidad que tiene el
musculo de alargarse y volver a su forma
original sin que se deforme. En mucha menor

medida los tendones también tienen esta
capacidad.
Elemento tactico. 1. Parte esencial e

imprescindible de la estructura de la accion
tactica, que interrelacionado junto con los
demas elementos tacticos en un sistema de
competicion  configuran la base del
comportamiento tactico. 2. Los elementos
tacticos son la aplicacion y adaptacion
inteligente de los elementos técnicos o
técnico-tacticos en situaciones (entrenamiento
y competicion) de oposicion indirecta o directa
respectivamente, en las que existe una
anticipacién en la toma de decisiones.

Elemento técnico. 1. Parte esencial e
imprescindible de la estructura de la accién
técnica, que interrelacionado junto con los
demas elementos técnicos en un sistema
didactico-metodolégico de  entrenamiento
configuran la base del aprendizaje
psicomotor. Los elementos  técnicos
corresponden a los deportes (como, por
ejemplo, atletismo en los saltos y
lanzamientos, gimnasia artistica, etc.), en los
que se plantean problemas tacticos de
oposicion indirecta en el transcurso de la
competicion, entendiendo de esta manera que
el adversario es uno mismo o simplemente



una marca. 2. Elementos técnicos generales:
la posicion, la postura, el contacto y el
desplazamiento, comunes a todas las
acciones deportivas. 3. Elementos técnicos
especificos: son variaciones diferenciales de
la propia estructura de la acciéon deportiva,
que la van a distinguir de los demas deportes,
y coexisten junto con los elementos técnicos
generales. Se agrupan y expresan, lo que de
Unico tiene esa accién deportiva, en cambio
los elementos técnicos generales permiten la
comparacion con las demdas acciones
deportivas.

Elemento técnico-tactico. 1. Parte esencial
e imprescindible de la estructura de la accién
técnico-tactica, que interrelacionado junto con
los demas elementos técnico-tacticos en un
sistema de didactico-metodoldégico de
entrenamiento  configuran la base del
aprendizaje psicomotor. Los elementos
técnico-tacticos corresponden a los deportes
(como, por ejemplo, colectivos: fatbol,
baloncesto, rugby, hockey sobre patines, etc.
e individuales: tenis de mesa, esgrima, judo,
taekwondo, etc.), en los que se plantean
problemas tacticos de oposicion directa vy,
ademas, deben resolverse con rapidez en el
transcurso de la competicion deportiva. En
este caso, la anticipacion es fundamental para
vencer la oposicion directa de uno o mas
adversarios. 2. Elementos técnico-tacticos
generales: la posicion, la postura, el contacto
y el desplazamiento, comunes a todas las
acciones deportivas. 3. Elementos técnico-
tacticos  especificos:  son  variaciones
diferenciales de la propia estructura de la
accién deportiva, que la van a distinguir de los
demas deportes, y coexisten junto con los
elementos técnico-tacticos generales. Se
agrupan y expresan, lo que de Unico tiene esa
accién deportiva, en cambio los elementos
técnico-tacticos  generales  permiten la
comparacion con las demés acciones
deportivas.

Elementos basicos. La estabilidad y los
diferentes tipos de equilibrio. Se refieren al
movimiento, en general, y al movimiento
deportivo, en particular, entendido como
sistema biomecénico.

Elasticidad (muscular). Cualidad del masculo
de estirarse y volver a su forma inicial. Esta
directamente relacionada con la flexibilidad.
Define la calidad del musculo.

Elongacion. Estiramiento muscular.

Emocion [del lat. emotio, -onis, emocion,
estado de animo (lat. vul. exmovere; lat. cl.
emovere, poner en movimiento)]. 1. Reaccién
psicofisiolégica, que supone una adaptacién
del deportista al trabajo, cuando el estimulo de
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la carga es suficientemente intenso. 2.
Alteracion del animo intensa y pasajera,
agradable o penosa, que va acompanada de
cierta conmocién somatica. 3. Interés
expectante con que se participa en algo que
esta ocurriendo.

Endurancia (endurance). 1. Resistencia de
base. 2. Capacidad del deportista para
soportar la fatiga psicofisica (no estresante) en
esfuerzos prolongados y de moderada
intensidad. 3. Accion de endurecimiento y
efecto de resistir.

Energia [del gr. évéyera, ag, 1, energia,
fuerza, accion]. 1. Magnitud fisica, presente en
cualquier sistema fisico, que se manifiesta en
forma de trabajo dtil. 2. Capacidad del
deportista para realizar un trabajo.

Energia cinética (Ec). 1. Resultado de la
cantidad de trabajo mecénico de un cuerpo en
movimiento a una velocidad constante y que
depende de su masa y de la velocidad
alcanzada. 2. Capacidad del trabajo mecanico
(Twm) de un cuerpo a causa de su movimiento y
es equivalente a la cantidad de trabajo
mecénico (Ty) necesario para establecer su
velocidad a partir de su estado de reposo. Es
proporcional a la masa del cuerpo y aumenta
con la velocidad.

Energia mecanica. Capacidad de producir un
trabajo mecéanico expresada en forma de
energia cinética (trabajo necesario para
acelerar un cuerpo de una masa determinada
desde el reposo hasta la velocidad indicada) y
de energia potencial (energia almacenada en
un sistema o campo de fuerzas en el interior
de un cuerpo: la energia gravitacional o la
energia elastica).

Energia metabdlica. Conjunto de reacciones
y procesos fisico-quimicos de oxidacion de los
hidratos de carbono, grasas y proteinas, como
producto de la ingesta de alimentos. La
cantidad de energia de un alimento se mide
en kilocalorias (kcal) por su valor energético o
calérico. 1g de grasa = 9kcal; 1g de proteina =
4kcal; 1g de hidratos de carbono = 4kcal; 19
de fibra = 2kcal.

Energia potencial (Ep). Trabajo mecanico
(Tm), asociado con la relaciéon entre un cuerpo
y un campo o sistema de fuerzas externo (si el
objeto esta ubicado en el campo) o interno (si
el campo esta dentro del objeto). La energia
potencial de un sistema, sea cual sea su
origen, representa la energia “almacenada” en
el mismo dada su configuracion o su posicién.
Energia potencial elastica (Epe). Capacidad
de trabajo mecanico (Ty) almacenada como
consecuencia de la deformacién de un objeto
elastico, tal como el estiramiento de un muelle.



Energia potencial gravitacional (Epg).
Trabajo del campo gravitatorio al levantar un
cuerpo a una altura determinada, capaz de
generar una cantidad de trabajo mecénico (Ty)
como consecuencia de su posicion y/o
configuracién.

Engrama [del gr. ad. év, en, y ypduuca, arog,
70, lo impreso, grabado, escrito]. 1. Huella
hipotética (imagen mental), que se registraria
en el sistema nervioso central como resultado
de una excitacién temporal de éste y que
constituye la base de la unidad psicofisiolégica
de la memoria y del aprendizaje. Es la
correspondencia fisica de los recuerdos. 2.
Metacircuito (organizacién neurdnica), soporte
neurédnico especifico de un recuerdo cognitivo.
3. El concepto de engrama y la palabra misma
proceden de Richard Wolfgang Semon,
bidlogo aleman (1859-1918).

Engrama neuromuscular. Programacién
inconsciente, que se genera en el sistema
nervioso central, para regular el
funcionamiento de un sistema muscular. Este
mecanismo de adaptacion neuromuscular esta
determinado por fuerzas, que deben
encontrarse en equilibrio para lograr un
funcionamiento adecuado.

Entrada en calor (calentamiento). Conjunto
de ejercicios fisicos ejecutados de un modo
gradual con la finalidad de preparar el cuerpo
del deportista para un mejor rendimiento fisico
y evitar cualquier tipo de lesiéon. Buscan
aumentar la temperatura corporal gracias al
aumento de la circulacion sanguinea y de la
funcion respiratoria.

Entrenador. Técnico deportivo, que planifica,
programa, controla y dirige las sesiones de
entrenamiento de los deportistas en su ambito
especifico.

Entrenamiento (fraining). 1. Proceso de
acondicionamiento psicofisico con el proposito
de mejorar el rendimiento fisico e intelectual.
2. Formacion en una determinada materia con
el objetivo de ampliar conocimientos y
habilidades para aumentar el rendimiento
(produccién). 3. Accién y efecto de entrenar.

Entrenamiento deportivo (sports training). 1.
Proceso psicopedagdgico interdisciplinario de
preparacién psicofisica del deportista con el
objetivo de mejorar su comportamiento
psicomotor y conseguir el maximo rendimiento
en la competicién. Se regula por las leyes
fundamentales del entrenamiento deportivo
para la medida y dosificacion eficaz del trabajo
(estimulo de la carga), mediante ejercicios
psicofisicos, y para elaborar la programacion
individualizada de las sesiones con el fin de
controlar 'y optimizar la evolucion del
rendimiento del deportista. 2. Desarrollo de los
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programas de preparacion fisica, técnica,
tactica y psicologica con el apoyo didactico-
metodoldégico de la preparacién tedrica,
destinados a proporcionar al deportista una
preparacién adecuada para poder efectuar la
competicion deportiva en las mejores
condiciones de rendimiento.

Entrenamiento invisible. Es todo aquello que
pasa fuera de las sesiones de entrenamiento y
de la competicion deportiva: especialmente los
habitos de vida (higiene corporal y postural,
alimentacion, descanso), el entorno familiar, la
situaciéon escolar o laboral..., y tiene como
objetivo mejorar la eficacia del rendimiento
deportivo. Autodirigido por el deportista en
edad adulta y por los padres, profesores,
tutores, educadores en edades infantiles.

Entrenamiento racional. Proceso didactico,
en el que todas las acciones psicoldgicas y
deportivas, razonablemente dosificadas vy
pautadas, se integran, para que el deportista
desarrolle un comportamiento psicomotor.

Entrenar. 1. Acondicionamiento fisico,
técnico, tactico, psicolégico y reglamentario
para la practica de una actividad fisico-
deportiva. 2. Preparar a alguien para una
accion enérgica mediante ejercicios y un
régimen especial.

Entropia [del gr. év-tpoan, 5, 17, confusién,
compuesta de év, en, y tpoxrn, g, 1, cambio,
alteracion; neologismo s. XIX (Clausius,
1865)]. 1. Medida de la incertidumbre o
desorden existente en un sistema tactico-
deportivo. Para reducir la cantidad de
incertidumbre (entropia) en la competicion
deportiva debe buscarse la maxima
informacion posible del reglamento del deporte
y de las capacidades individuales de cada
deportista: fisicas, técnico-tacticas, tacticas,
psicolégicas e intelectuales. Se ha de crear un
sistema generador de orden en la estructura
funcional de la tactica como herramienta
fundamental para la toma de decisiones en

cualquier  sistema  tactico-deportivo. 2.
Magnitud, que cuantifica el grado de
informacion no aprovechable, segun su

numero de respuestas posibles.

Epilepsia [1460; del lat. epilepsia, y éste del
gr. éminyia, ag, n (del v. éxi-Aaufavw,
coger, sorprender, y éste del v. laupdvo,
agarratr, apoderarse de), detencidn,
interrupcién brusca (Hipodrates, s. V a. C,,
demostr6 en un famoso tratado "Sobre la
enfermedad sagrada" que la epilepsia era una
enfermedad como otra y no era provocada por
ninguna causa extranatural)]. 1. Ataque
(epiléptico) subito, que sobrecoge. 2.
Trastorno repetitivo y paroxismal de la funcién
cerebral caracterizado por ataques o crisis,



subitos y breves, de alteracion de la
consciencia, de la actividad motora o de
fendmenos sensitivos anormales.

Epistemologia [del gr. émiotnun, ng, n (der.
del v. émiorauar, ser practico, saber,
conocer), saber, conocimiento, y -loyia
(forma subfijada del vocablo griego Adyog,
que significa palabra, expresion), estudio]. 1.
Fundamentos y métodos del conocimiento
cientifico. 2. Teoria del conocimiento.

Equilibrio dinamico. Capacidad de mantener
la estabilidad del cuerpo desde posturas
estables e inestables, modificando su posicién
en el espacio.

Equilibrio estatico. Capacidad de mantener
la estabilidad del cuerpo desde posturas
estaticas sin modificar su posicion en el
espacio.

Equilibrio. Capacidad de mantener la
estabilidad del cuerpo en una posicion estatica
y/o dinamica. En las posiciones del cuerpo
humano sélo se distinguen dos tipos de
equilibrio: el equilibrio estatico y el equilibrio
dinamico.

Error experimental. Inexactitud debida a no
poder controlar adecuadamente la influencia
de todas las variables presentes en un
experimento.

Error instrumental. Imprecision de la
sensibilidad del aparato de medida. Es
recomendable la utilizacion de aparatos mas
precisos para minimizar el error.

Error del proceso de medida. Poco rigor de
la medida realizada. Si se incrementa el
nimero de medidas se minimiza el error.

Esfuerzo. 1. Aplicacion de una fuerza. 2.
Accién mental, fisica o psicofisica con gran
gasto energético para conseguir un objetivo.

Espacio (fisico). Area donde se encuentran
los objetos fisicos y donde tienen lugar los
eventos ubicados en una posicion y direccion
relativas. Tradicionalmente, el espacio fisico
se ha concebido como un entorno de tres
dimensiones lineales. Sin embargo, la fisica
moderna ha ampliado este espectro a cuatro
al considerar el tiempo como una dimensién
mas, que conforma una Unica unidad conocida
como espacio-tiempo y, ademas, tiene la
particularidad de ser curvo cuando nos
encontramos en presencia de materia. Hoy en
dia el espacio fisico es considerado una
unidad de espacio-tiempo.

Espasmo [del gr. oraouog, ov, o, espasmo,

convulsion; der. del v. ondw, estiar,
arrancar]. Id. que espasmo muscular.
Espasmo muscular (calambre o rampa).

Sensacion de dolor causada por una
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contraccion ténica involuntaria y persistente de
un masculo o un grupo muscular; sélo en
algunos casos es de gravedad. El espasmo
muscular suele suceder después de un
gjercicio intenso y con gran actividad
muscular. Una evidencia cientifica débil sobre
sus causas es una insuficiente oxigenacién de
los musculos o por la pérdida de liquidos y
sales minerales, como consecuencia de un
esfuerzo prolongado, movimientos bruscos o
frio. Pero en la actualidad la mejor explicacion
cientifica es que los espasmos musculares
asociados al ejercicio estarian relacionados
con un control neuromuscular alterado. El
ejercicio intenso provocaria una sobrexcitacién
de las motoneuronas y una disminucion de las
sefales inhibitorias del sistema nervioso
central hacia estas neuronas.

Espasticidad [del gr. omaoudg, ov, 0,
espasmo, convulsion; der. del v. ondw,
estirar, arrancar; ademas de los suf. -ico
(relativo a) y -dad (cualidad)]. Trastorno motor
del sistema nervioso en el que algunos
musculos se mantienen permanentemente
contraidos. Rigidez y acortamiento de los
musculos e interfiere en los movimientos y
funciones del aparato locomotor.

Especial [del lat. specialis, -e, particular,
especial]. 1. Aquello exclusivo y adecuado
para una determinada persona o cosa. Se
diferencia de lo comun. 2. Singular, particular.

Especificidad. 1. Es la mayor o menor
similitud con los ejercicios técnicos y tacticos
propios de un deporte en el entrenamiento y la
competicion. 2. Es la ejecucion de acciones
técnicas, técnico-tacticas y tacticas propias de
un deporte. El objetivo de las acciones tacticas
es que el deportista sea capaz de resolver por
si mismo los problemas surgidos de las
diversas situaciones competitivas. Ademas, la
especificidad se refiere a la funcion de las
acciones técticas fundamentadas en su
estructura, los elementos tacticos.

Especifico -a [del lat. species, -ei, aspecto
caracteristico]l. 1. Que es propio de una
persona 0 una cosa Yy la caracteriza y
distingue de otras. 2. Opuesto a general,
genérico.

Esperanza [del lat. v. spero, speras, sperare,
speravi, speratum, esperar, tener esperanzas,
y este de spes, -ei, espera, esperanza, y del
suf. -antia, accioén y efecto de]. 1. Estado de
animo optimista basado en la expectativa de
resultados favorables relacionados con
eventos o circunstancias de la propia vida o
del mundo en su conjunto. 2. Confianza en la
consecucién algo o en la realizacion de
aquello, que se desea.

Espiracion (exhalacién). Expulsion del aire de



los pulmones a travées de las vias
respiratorias. Fase pasiva de la respiracion, el
torax se retira y disminuyen todos sus
diametros, sin intervencién de la contraccién
muscular, volviendo a recobrar el térax su
forma anterior.

Espondilolisis [1885; del gr. ogmovdviog,
vértebra, y Avoic, ewg, i (del v. Adw, liberar,
separar), liberacién, separacion, rotura].
Anquilosamiento vertebral producido por una
osificacién de los ligamentos o bien por una
proliferacion fibrosa con desaparicién de la
superficie articular.

Estabilidad. Conservacion (equilibrio estatico)
y recuperacion (equilibrio dindmico) de las
posiciones del cuerpo humano.

Estabilizacion lumbopélvica (core).
Concepto de core en el ambito de la salud, la
prevencion y rehabilitacién de lesiones a nivel
lumbopélvico y en el mundo de la preparacion
fisica y la optimizacién del rendimiento
deportivo.

Estadio [del lat. studium, -ii, estadio (medida
de longitud y lugar publico para ejercitarse en
la carrera y en la lucha), y este del gr.
otadLov, ov, 10, estadio (medida de longitud
de 600 pies griegos o 180 m.)]. Infraestructura
deportiva cerrada (aire libre o cubierta) con
graderias para los espectadores, destinada a
competiciones deportivas: Juegos Olimpicos,
conciertos u otros eventos. EI estadio
conocido mas antiguo del mundo se encuentra
en Olimpia, en el Peloponeso occidental,
Grecia, donde los Juegos Olimpicos de la
Antigliedad tuvieron lugar por primera vez en
776 a. C.

Estandar [s. XIV; del fr. ant. estandart, id., y
este, probablemente del germ. franc. standan
“estar de pie, sostenerse firme”, a partir de
una frase imperativa stand hard!]. Patrén
uniforme o norma de referencia.

Estandarizacion. Normalizacion.

Esterol [1913; del gr. otepeog, sélido, firme,
duro, y -ol, alcohol (a partir de la terminacién
del vocablo de origen arabe al-cohol; "al', el, y
del ar. vul. "kohdl", del ar. clas "khul' o del ar.
hisp. "kuhdl', que significa antimonio)]. 1.
Alcohol de elevado peso molecular, que se
encuentra en la naturaleza en compania de
acidos grasos. 2. Cada uno de los esteroides
con uno o varios grupos alcohdlicos, muy
abundantes en los reinos animal y vegetal y
en microorganismos. 3. Sustancia de
estructura molecular compleja soluble en la
grasa.

Estético -ca [del gr. atofetikog, sensible].
1. Perteneciente o relativo a la percepcién o
apreciacion de la belleza. 2. Artistico, de
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aspecto bello y elegante. 3. Armonia y
apariencia agradable a la vista, que tiene
alguien o algo desde el punto de vista de la
belleza.

Estimulacion [del lat. stimulatio, -onis, accién
de aguijonear]. 1. Accién y efecto de excitar. 2.
Fase de activacién general (calentamiento) o
especifica (parte central de la sesién de
entrenamiento) sobre el organismo del
deportista.

Estimulo [del lat. stimulus, -i, aguijon, picho].
Excitacion externa o interna, que provoca una
reaccion funcional en el organismo.

Estimulo de entrenamiento (seglin autores:
estimulo de la carga, estimulo del umbral,
principio de sobrecarga). 1. Excitacién externa
e interna producida por ejercicios psicofisicos,
que ha de superar cierto umbral de intensidad
para poder iniciar una reaccion de adaptacion
del organismo, un efecto del entrenamiento. 2.
Alteracion de la homeostasis del organismo
producida por cualquier accién o conducta del
deportista. 3. También denominado por
algunos autores principio de sobrecarga.

Estiramiento. Movimiento de un segmento
corporal hasta un punto en el que se
encuentra resistencia en el ROM. En el punto
de resistencia se aplica una fuerza (presion).
El estiramiento puede ser activo o pasivo.

Estiramiento activo. Movimiento de un
segmento corporal hasta el punto de
resistencia, en el que el mismo deportista
aplica una fuerza (presion).

Estiramiento balistico. Movimiento rapido de
un segmento corporal hasta el punto de
resistencia, en el que se aplica una fuerza
(presibn) con movimientos de rebote
(participacion muscular activa). Se utilizan con
frecuencia en el calentamiento. Normalmente
activan el reflejo miotatico y en consecuencia
no permiten la relajacién muscular.

Estiramiento dinamico. Movimiento rapido
de un segmento corporal hasta el punto de
resistencia, en el que se aplica una fuerza
(presidn) con movimientos especificos de un
deporte o0 patrdbn de movimiento (sin rebote).
Se utilizan con frecuencia en el calentamiento
especifico.

Estiramiento estatico. Movimiento lento y
constante de un segmento corporal hasta el
punto de resistencia donde la fuerza (presion),
que se aplica, se mantiene entre 8-30
segundos. Incluye la relajacion y elongacién
concurrente del musculo estriado. No activa el
reflejo miotatico. El riesgo de lesién es menor
y es mas efectivo para mejorar el ROM que
en los estiramientos balisticos.

Estiramiento pasivo. Movimiento de un



segmento corporal hasta el punto de
resistencia, en el que otra persona o una
maquina aplica una fuerza (presion).

Estrategia [del gr. orparnyia, ag, n
(otpatnyog, ov, o, general, y éste de
oTpatog, dyw, conducir el ejército), mando
militar, habilidad del arte militar]. Forma de
coordinar acciones, que aseguran una
decisibn éptima en cada momento, para
conseguir una finalidad u objetivo propuesto.

Estrategia en el deporte. Es el conjunto
razonado de operaciones légicas con las que
sistematicamente se planifica la competicién
deportiva. Estas operaciones logicas van a
dirigir y agrupar la seleccién definitiva de
acciones y recursos tacticos posibles hacia un
objetivo funcional, de rendimiento. Las
estrategias deportivas se construyen a través
de sistemas tacticos individualizados y/o
colectivos, los cuales se elaboran basandose
en el conocimiento, estudio y analisis tedrico
de las presumibles acciones del adversario o
adversarios (estadistica, video) y del propio
deportista.

Estrés [del lat. stringo, apretar; der. del ingl.
stress, fatiga). 1. Reaccién psicofisiologica del
organismo a cualquier cambio en su
homeostasis, mediante una activaciéon del
sistema nervioso para resolver una situacién
concreta con mas esfuerzo. 2. Reaccién
psicofisica  natural causada por una
estimulacién del entorno, como parte del
proceso de adaptacién (sindrome general de
adaptacién). Si es muy intenso o perdura
cierto periodo de tiempo (fatiga estresante),
aunque desaparezca dicha estimulacién,
puede generar conductas inadaptadas a
nuevas circunstancias. En el entrenamiento
deportivo el estrés (fatiga no estresante o
eustrés) és necesario para que el deportista
pueda adaptarse a los cambios del entorno v,
de esta manera, también aumente su
rendimiento deportivo.

Estrés competitivo. Inestabilidad emocional
constante del deportista antes y durante la
competicion, que presenta sintomas de
carécter psicoldgico vy fisiologico, alterando su
capacidad de respuesta y la sensacion de
satisfaccion.

Estrés metabdlico. Fatiga del metabolismo
energético del organismo, estimulador de la
hipertrofia muscular (resistencia a la fuerza).
Si se aumenta el estrés metabdlico se reduce
la tensidén biomecanica y viceversa.

Estructura [del lat. structura, construccion]. 1.
Esquema abstracto de la interrelacién entre
los distintos elementos (basicos, técnicos o
técnico-tacticos y tacticos) de un movimiento
deportivo o de un conjunto de ellos. 2.
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Configuracion morfologica y espacial de un
organismo.

Estructura basico-funcional. Disposicion
psicomotora de cualquier accién técnica o
técnico-tactica en conexién sistematica vy
claramente definida (Mirallas, 1995). Esta
conexion sistematica se presenta mediante los
elementos espacio-temporales y dinamico-
temporales (elementos técnicos o técnico-
tacticos) de la estructura del movimiento del
deportista.

Estructura funcional. Disposicién
psicomotora de cualquier accion tactica en
conexion sistematica y con una transmisién
fluida y anticipada del movimiento del
deportista (Mirallas, 1995). En su conjunto es
un proceso sistematico, que exige una amplia
base técnica o técnico-tactica y precisién en
la ejecucion de los elementos tacticos y de la
accion tactica, respecto a las caracteristicas
biomecanicas y anatomo-fisioldgicas de cada
deportista.

Estructura del comportamiento
psicomotor. Integracién de los procesos de
pedagdgicos de aprendizaje: psiquico
(intelectual y psicologico), motor y psicomotor,
gue generan acciones psicofisicas, técnicas y
tacticas, como respuesta a una situacién, que
procura conseguir la adaptacion del deportista.
Los actos voluntarios, que configuran la
estructura del comportamiento psicomotor sén
la consciencia, la concentracion, la activacion
y la realizacién de la accion deportiva.

Estructuralismo. Teoria descriptiva, que
realiza un estudio sincrénico (no tiene en
cuenta su evolucion) de la lengua y la
presenta como un sistema organico de
relaciones entre elementos solidarios en si,
que constituyen un conjunto llamado
“estructura”, de manera que la modificacioén de
un elemento de la estructura comporta una
modificacion del conjunto del sistema.

Etapa. Cada una de las unidades organizadas
de tiempo de los periodos de un macrociclo.

Etica [del gr. £€0oc, eoc, T6, costumbre, uso].
Conjunto de principios y reglas, que regulan el
comportamiento y las relaciones humanas

Etimo [del gr. #rvuov, ov, 16, verdadero,
significado de la voz]. Raiz o vocablo de que
procede otro.

Etimologia [del lat. etymologia, -ae y éste del
gr. érvuo-Aoyia, ag, 1, etimologia; es un
cultismo formado por éErvuov, ov, 710,
verdadero, Aoyog, ov, o, palabra, y el sufijo -
ia, usado para crear sustantivos, que
expresan una abstraccién de algo; significa
sentido verdadero de la palabra]. 1. Origen de
una palabra. 2. Ciencia que estudia el origen



de las palabras, su evoluciéon fonética,
morfolégica y semantica.
Evaluacion (trabajo). Obtencién de

informaciéon cualitativa y cuantitativa del
trabajo con la finalidad determinar su grado de
eficacia y eficiencia.

Evolucién (biologia). Proceso a través del

cual se producen cambios genéticos en
poblaciones biolégicas a lo largo de
generaciones, que pueden derivar en la

adaptacién de la especie a un nuevo habitat o
el surgimiento de una especie diferente. La
palabra evolucion fue utilizada por primera vez
en el siglo XVIII por un biélogo suizo, Charles
Bonnet, en su obra “Consideration sur les
corps organises”.

Exactitud (accuracy). 1. Grado en que la
medicion coincide con un patrén de referencia
claro y objetivo. 2. Grado de aproximacion
entre el resultado de una medida y su valor
exacto.

Exito [del lat. exitus, -us, salida, término, fin].
1. Buen resultado. 2. Aceptacion popular o
rendimiento comercial.

Experiencia [del lat. experiencia, -ae, ensayo,
prueba). Conjunto de conocimientos y de
vivencias, que la persona alcanza sobre la
realidad externa y sobre el mismo.

Expresion [del lat. exprimo, -pressi, -pressum
(ex, premo, sacar) y expressus, -a, -um (pp.
de exprimo), expresar, pronunciar]. 1.
Componente formal del signo deportistico en
oposicién al plano del contenido. 2. En
semiologia, componente formal de los signos,
en oposicion al plano del contenido. 3. Aquello
que en un movimiento deportivo manifiesta los
sentimientos del deportista.

Expresividad. Cualidad de expresivo.

Expresivo. 1. Perteneciente o relativo a la
expresion del movimiento deportivo
(componente del signo deportistico). 2.
Cualquier manifestacion del movimiento
deportivo, que muestra los sentimientos
(emociones) del deportista y lo conducen a ser
creativo.

F

F0,4 (incremento progresivo de esfuerzo).
Codificacion del incremento progressivo de
esfuerzo, como constante F0,4.

Fair play (deportividad). 1. Juego limpio. 2.
Comportamiento leal y sincero, ademas de
correcto, en el deporte.

Fallo muscular. Incapacidad de efectuar una
repeticibn mas en una serie de un ejercicio
(fisico o psicofisico), como resultado del estrés
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metabdlico, usando la misma sistematica y sin
ayuda.

Faringitis [del gr. ¢apvy&, wvyyoo, n, o,
garganta, y el viejo suf. adjetival femenino -
it1g, enfermedad (en la medicina antigua se
utilizé como "enfermedad que afecta a"),
inflamaciéon (en la actualidad)]. 1. Inflamacién
de la faringe. 2. Proceso inflamatorio de la
faringe y en particular de su mucosa.

Fatiga del SNC o central (fatiga estresante).
1. Cansancio agudo. 2. Sensacion continuada
de cansancio fisico de caracter fisioldgico y/o
mental de indole emocional, que se produce
después de realizar una o varias sesiones de
entrenamiento, por haber superado los limites
de tolerancia del deportista y provocar el
sobreentrenamiento. Se puede evitar, retrasar
o disminuir el sobreentrenamiento con una
adecuada prescripcién de las acciones
deportivas y una dosificacion racional de la
carga psicofisica en el proceso de
entrenamiento. En el momento que el
organismo del deportista no se adapta a las
situaciones de estrés, provocadas por un
exceso de trabajo (entrenamientos y
competiciones), no se recupera y es necesario
ayudarlo mediante suportes nutricionales,
médicos, psicolégicos, fisioterapéuticos. 3. La
fatiga estresante también puede ser un
sintoma de un problema relacionado con los
habitos de vida del deportista. 4. La fatiga
estresante puede provocar lesiones
traumaticas.

Fatiga estresante (fatiga del SNC o central).
1. Cansancio agudo. 2. Sensacion continuada
de cansancio fisico de caracter fisiolégico y/o
mental de indole emocional, que se produce
después de realizar una o varias sesiones de
entrenamiento, por haber superado los limites
de tolerancia del deportista y provocar el
sobreentrenamiento. Se puede evitar, retrasar
o disminuir el sobreentrenamiento con una
adecuada prescripcibn de las acciones
deportivas y una dosificacién racional de la
carga psicofisica en el proceso de
entrenamiento. En el momento que el
organismo del deportista no se adapta a las
situaciones de estrés, provocadas por un
exceso de trabajo (entrenamientos y
competiciones), no se recupera y es necesario
ayudarlo mediante suportes nutricionales,
médicos, psicolégicos, fisioterapéuticos. 3. La
fatiga estresante también puede ser un
sintoma de un problema relacionado con los
habitos de vida del deportista. 4. La fatiga
estresante puede provocar lesiones
traumaticas.

Fatiga neuromuscular o periférica (no
estresante). 1. Incapacidad para seguir



generando un nivel de fuerza o una intensidad
de ejercicio determinada. 2. Cansancio
general como consecuencia de la acumulacién
de la cantidad de trabajo. 2. Disminucion de
fuerzas, después de realizar un esfuerzo
fisico, psicofisico, intelectual, tension
emocional o por falta de suefio, como
respuesta natural al gasto energético, y
desaparece después de un periodo adecuado
de descanso y de recupeacion post esfuerzo.

Fatiga no estresante (fatiga neuromuscular o
periférica). 1. Incapacidad para seguir
generando un nivel de fuerza o una intensidad
de ejercicio determinada. 2. Cansancio
general como consecuencia de la acumulacién
de la cantidad de trabajo. 3. Disminucion de
fuerzas, después de realizar un esfuerzo
fisico, intelectual, tensién emocional o por falta
de suefo, como respuesta natural al gasto
energético, y desaparece después de un
periodo adecuado de descanso y de
recuperacioén post esfuerzo.

Feedback. 1. Palabra inglesa, sin6bnimo de
retroaccion. 2. Accién de retorno de las
correcciones y regulaciones de un sistema de
informaciones sobre el centro de mando del
sistema. 3. En un sistema cualquiera, accién
de aplicar una fraccion de senal de salida
nuevamente a la entrada para que actie sobre
el sistema.

Fiabilidad (reliability). Clasicamente se refiere
a la capacidad del instrumento para distinguir
entre individuos, independientemente de que
esa medicion sea o no valida. Se mide como
la proporcion de la variabilidad total que se
debe a diferencias reales entre los sujetos, es
decir, la proporcién de la variabilidad que no
se debe a los observadores o al error. En el
area médica habitualmente se utiliza como
sinbnimo de repetibilidad o reproducibilidad.
Aunque el término fiable sugiere a primera
vista que el observador puede confiar en el
resultado, no se debe confundir fiabilidad con
validez: un instrumento de medida puede
proporcionar resultados fiables, pero sesgados
y por tanto no confiables.

Fibra muscular. 1. Miocito. 2. Célula
fusiforme y multinucleada con capacidad
contractil y de la cual esta compuesto el tejido
muscular.

Fibrina. Proteina insoluble, que se origina a
partir del fibrinbgeno de la sangre y tiene la
propiedad de formar una densa red gelatinosa,
que forma parte esencial de los coagulos
(trombos) de la sangre o del plasma.
Fisiologia (humana) [del gr. ¢voic, ewg, 7,
naturaleza (en todas sus acepciones), y el suf.
—Aovia, estudio]. 2. Ciencia que estudia las
funciones de los seres multicelulares (vivos).
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Fisica (del lat. physica, -ae, la fisica, ciencias
naturales, y éste del gr. ¢uvoikog, 1, ov,
natural]. Ciencia que estudia las propiedades
de la materia y de la energia, considerando
tan solo los atributos capaces de medida.
Fisico [del lat. physicus, -a, -um, fisico,
natural, y éste del gr. ¢voikog, n, ov,
natural]. 1. Relativo o perteneciente a la fisica.
2. Concierne a la naturaleza, especialmente
las cosas materiales, en oposicion a las
mentales, morales, espirituales.

Flebitis [del gr. pAéy, ¢prefoc, 1, vena, y el
viejo suf. adjetival femenino -itig,
enfermedad (en la medicina antigua se utilizo
como "enfermedad que afecta a"), inflamacién
(en la actualidad)]. 1. Inflamacion de las
venas. 2. Proceso inflamatorio en un
segmento del sistema venoso.

Flexibilidad [del lat. flexibilis, -e, flexible,
plegable]. Capacidad de un cuerpo para ser
deformado sin que por ello sufra un deterioro o
dano estructural.

Flexibilidad articular (movilidad articular) 1.
Capacidad fisica subordinada a la fuerza
muscular. La flexibilidad articular no genera
movimiento, sino que lo posibilita a través de
la fuerza muscular adaptada a la funcién v,
ademas, condiciona la efectividad de la accién
deportiva. Puede ser estatica o dindmica. 2.
Amplitud de movimiento (ROM), que permite
una articulaciéon o un grupo de articulaciones.

Flexibilidad dinamica. Amplitud de
movimiento (ROM) disponible durante un
movimiento activo (accidn muscular

voluntaria). Su rango es menor que el de la
flexibilidad estatica.

Flexibilidad estatica. Amplitud de movimiento
(ROM) posible de una articulacion durante un
movimiento pasivo (no requiere accion
muscular voluntaria). Su rango es mayor que
el de Ia flexibilidad dinamica.

FNP (facilitacion neuromuscular propioceptiva)
o PNF (proprioceptive  neuromuscular
facilitation). Movimiento pasivo y accion
muscular concéntrica e isométrica. Método
terapéutico basado en la contraccion-
estiramiento, en el que se realiza una
contraccién isométrica (se coloca el segmento
corporal hasta el punto maximo de resistencia
en el ROM y se mantiene la postura sin
movimiento) durante 6-8 segundos (3-5 series)
y mas tarde se realiza un estiramiento,
consiguiendo  mayor amplitud en el
movimiento. Favorece la inhibicion muscular
(disminucién de la actividad neural del
musculo, que se traduce en una menor
generacion de torque isométrico maximo
(TIM), por un menor reclutamiento de



unidades motoras).

Footing (forma correcta en inglés, jogging).
Correr al aire libre de una manera relajada sin
prisas, sin presiones por conseguir una marca
determinada o por recorrer una distancia
concreta.

Frecuencia. Nimero de repeticiones (R) de
un ejercicio (fisico o psicofisico) en una serie
(S) por unidad de tiempo.

Frecuencia cardiaca (pulso). Movimiento
ciclico de la contraccion y relajacion del
corazdn. Su medida se realiza en unas
condiciones determinadas (reposo o actividad)
y se cuantifica en pulsaciones/latidos por
minuto.

Frecuencia de las sesiones. NUmero de
unidades basicas del entrenamiento por dia y
su distribucion en la planificacién de los
microciclos, mesociclos y macrociclos.

Frecuencia respiratoria. Movimiento ritmico
entre inspiracion y espiracién (respiracion)
regulado por el sistema nervioso, que efectia
un ser vivo en un lapso de tiempo especifico.
Se cuantifica por el nimero de respiraciones
por minuto.

Fuerza (F) [del lat. fortis, -e, fuerte, vigoroso].
1. Accién, que provoca una alteracion en la
cantidad de movimiento de un cuerpo. La
accién es la magnitud fisica, que expresa el
producto de la energia mecéanica implicada en
un proceso por el tiempo que dura dicho
proceso. El lapso de tiempo condiciona el tipo
de accién. 2. La fuerza (F) es un vector y su
unidad de medida es el Newton (N).

Fuerza absoluta. Fuerza maxima, que se no
se manifiesta de forma voluntaria, ni en el
entrenamiento ni en la competicién, de hecho
sélo se manifiesta en situaciones psicoldgicas
extremas o de supervivencia.

Fuerza activa. Es el efecto de la fuerza
producido por un ciclo simple de trabajo
muscular (acortamiento de la parte contractil),
que ha de producirse desde una posicién de
inmovilidad total (sin contramovimientos). Se
diferencian dos tipos: fuerza maxima (activa) y
fuerza explosiva (activa).

Fuerza centrifuga [del lat. centri-, centro, y el
suf. -fuga, del lat. fuga, -ae, apartarse].
Considerar la fuerza centrifuga como “otra”
fuerza a anadir a las que ya existen es un
error, que se comete con frecuencia. Es la
misma fuerza centripeta, que actia en sentido
contrario, y se halla presente en todos los
desplazamientos, que incluyen la rotacién
(movimiento circular).

Fuerza centripeta [del lat. centri-, centro, y el
suf. -peta, del lat. peto, -tivi, -titum, dirigirse a,
intentar llegar a]. 1. Aquella que es preciso
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aplicar a un cuerpo para que, venciendo la
inercia, describa una trayectoria curva. 2. Que
se mueve hacia el centro o atrae hacia él.

Fuerza elastico-explosiva. Accion lo mas
rapida y potente posible. La fase excéntrica no
se realiza a alta velocidad, por ejemplo, un
salto para bloquear en voleibol.

Fuerza estatica. No existe trabajo mecanico
externo (Komi, 1979), aunque si hay un
trabajo metabolico. Se diferencian dos tipos:
fuerza maxima (estatica) y fuerza submaxima
(estatica).

Fuerza explosiva. Supone vencer una carga
(resistencia) en el menor tiempo posible.

Fuerza maxima. Es la tensién mas elevada
que puede realizar el sistema neuromuscular
de una persona durante una contraccién
voluntaria méxima.

Fuerza muscular. 1. Capacidad fisica basica
(causa del movimiento). Conceptualmente es
cualquier tensién producida por los grupos
musculares. Se define como la capacidad del
sistema neuromuscular para generar tensién
en los diferentes grupos musculares durante
un tiempo determinado (Gonzalez Badillo &
Gorostiaga Ayestaran, 2002). Esta tension se
transforma en trabajo metabdlico (Tur) Y
trabajo mecanico (Ty) y permite realizar
cualquier ejercicio psicofisico. Un ejercicio
psicofisico es el resultado de la integracién de
multiples tensiones musculares, que se
manifiestan como fuerza muscular estatica,
activa y reactiva (Tous, 1999). 2. Cualquier
tension muscular. Goldspink (1992) la define
como “la capacidad de producir tensién, que
tiene el musculo, en un tiempo determinado”.
3. Esfuerzo. 4. Capacidad de soportar un peso
o de oponerse a un impulso.

Fuerza muscular estatica (FME). Es causa
de la posicién de equilibrio del cuerpo en
situaciones estaticas y produce un trabajo
metabdlico (Tyr) con un trabajo mecanico (Ty)
resultante igual a 0. Pero este Ty, que puede
ser a veces muy elevado, genera una tensién
mecéanica (o) y una presion intramuscular
producida por vibraciones. Las vibraciones
son pequefos movimientos periddicos, que
consumen energia (E) y pueden ocasionar
fatiga neuromuscular. Estas vibraciones se
pueden considerar movimientos repetitivos
alrededor de wuna posicién de equilibrio
estatico de todas las partes del cuerpo
involucradas en la FME, que se mueven juntas
en la misma direccion.

Fuerza muscular dinamica (FMD). Es causa
del movimiento del cuerpo y produce un
trabajo mecanico (Ty) y un trabajo metabdlico
(Tmr). EIl Tyt y Ty de la FMD es el producto del
esfuerzo realizado por el deportista y esta



dirigido por su capacidad de activacion y de
resistencia psicofisiolégica. La FMD utiliza la
alternancia entre tension y relajacién de la
contracciéon muscular (accién de bombeo) vy
esto garantiza en gran medida la irrigacién
muscular, faciltando la utilizacion del
metabolismo  aerdbico (Zintl, 1991) vy
regulando el control de la temperatura y el pH.

Fuerza reactiva. Es el efecto de la fuerza
producido por un ciclo doble de trabajo
muscular, en el que se manifiesta el
componente elastico (preestiramiento
muscular). Se diferencian dos tipos: fuerza
elastico-explosiva (reactiva) y fuerza reflejo-
elastico-explosiva (reactiva).

Fuerza reflejo-elastico-explosiva. Accidn
con una amplitud limitada (extremidades
propulsoras) y una velocidad de ejecucion
muy elevada. Son acciones que favorecen el
reclutamiento, por la estimulacién del reflejo
miotatico, de una mayor cantidad de unidades
motoras, lo que permite desarrollar una gran
tensién en un corto periodo de tiempo. Por
ejemplo, multisaltos o saltos con rebote.

Fuerza relativa (Fr). Relacion entre la fuerza
maxima y el peso corporal. Se divide el valor
de la fuerza méaxima obtenida en un test entre
el peso corporal. El resultado es un indice de
valoracion del nivel de fuerza del deportista
para el control del entrenamiento.

Funcion [del lat. functio, -onis, funcion,
ejecucién]. 1. Valor relacional que, en la
estructura  del movimiento  deportivo,
desempefa un elemento basico, técnico,
técnico-tactico o tactico. 2. Relacién de los
elementos de la estructura del movimiento
deportivo, que mantienen entre si por sus
diferencias con los demas. 3. Cada uno de los
usos del movimiento deportivo para
representar la realidad del juego deportivo,
expresar los sentimientos del deportista,
incitar la actuacion del espectador o referirse
metadeportisticamente a si mismo.

Funcionalidad. 1. Efectividad funcional. 2.
Capacidad de adaptarse a su funcion. 3.
Movimiento del cuerpo o ejercicio (accion
técnica o tactica en el deporte) perfectamente
adaptado a la tarea para la cual ha sido
disefiado.

G

Gasto. Cantidad consumida.

Gasto caldrico. Relacion entre el consumo de
energia y la energia que necesita el
organismo. Para mantener el organismo en
equilibrio la energia consumida debe de ser
igual a la utilizada. Si se consume mas
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energia de la necesaria se engorda y si se
consume por debajo de las necesidades se
entra en desnutricién y consecuentemente se
adelgaza al utilizar las reservas de energia del
organismo.

Gasto cardiaco. Volumen de sangre
bombeada por el corazén en una unidad de
tiempo determinada.

Gastritis [1805; del gr. yaotip, yaotépoc y
yaotpog, 1, vientre, estbmago, y el viejo suf.
adjetival femenino -itig, enfermedad (en la
medicina antigua se utilizd6 como "enfermedad
que afecta a"), inflamacion (en la actualidad)].
Inflamacion del estdbmago.

Generativista. Linglista que sigue el modelo
de la gramatica generativa (gramatica
consistente en una serie finita de reglas y
operaciones capaces de enumerar el conjunto
finito de las frases gramaticales de una
lengua).

Geometria. Disciplina matematica, que tiene
por objeto el estudio riguroso del espacio y de
las formas (figuras y cuerpos), que en él se
puede imaginar.

Gesto. Movimiento segmentario y/o global del
cuerpo, que persigue una finalidad.

Gestoforma. Es la manera de mostrar y
ejecutar un movimiento mediante ademanes o
gestos (con o sin elementos).

Gimnasia [del gr. yvuvaoia, ag, 1, ejercicio
fisico, lucha (el gimnasta, del gr. yvuvaorng,
ov, 0O, iba completamente desnudo)]. 1.
Practica de ejercicio fisico para desarrollar,
fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo. 2.
Deporte integrado por un sistema de ejercicios
psicofisicos secuenciados y ejecutados de
forma acrobatica y armodnica, ya sea a manos
libres o con aparatos, que requieren fuerza,
flexibilidad y agilidad.

Gimnasta [del gr. yvuvaorng, ov, 0,
gimnasta]. 1. Deportista practicante de la
gimnasia. 2. Acrobata.

Glucido [del gr. yAvkvg, dulce]. Término con
el cual se designan los hidratos de carbono
(azucares simples), basicamente
representados por las féculas de cereales,
como el arroz, el maiz, el trigo y la avena.

Glucolisis o glicolisis [del gr. yAvkvg, dulce,
y Aoig, ewg, 1, separaciéon, rotura). Via
metabolica encargada de oxidar la glucosa
con la finalidad de obtener energia para la
célula. Esta via metabdlica se realiza tanto en
ausencia (anaerébica) como en presencia de
oxigeno (aerébica). Glucdlisis se usa con
frecuencia como sin6nimo de la via de
Embden-Meyerhof y se continda con el ciclo
de Krebs. Es la via inicial del catabolismo
(degradacién) de los carbohidratos.



Gonalgia [del gr. yovv, yovarog, rodilla, y del
lexema gr. -aAyié (dAyog, €og, 10, dolor,
molestia, del v. diyéw, tener dolor fisico),
dolor (tipo de dolor, que excluye el
componente emocional y subjetivo). Las
palabras acabadas en -algia (-aAy.d) indican
los distintos tipos de dolor, como dolor
inespecifico, sin localizacion concreta]. Dolor
en la rodilla.

Grado de esfuerzo. Medida del
energético de la fuerza psicofisica.

Handicap (contraccion de hand i(n) cap, mano
en la gorra). 1. Sistema para asignar ventajas
a través de compensaciones entre diferentes
competidores de manera que se igualen sus
posibilidades de victoria en las competiciones.
2. Numero de golpes adjudicados antes de
empezar a jugar (golf). 3. Obstaculo, dificultad,
desventaja.

Hedonismo [del gr. ndovn, 5g, n, deleite,
placer, e -touog (combinacion del suf. verbal
-I¢w y del suf. substancial -uog), proceso. El
suf. -touog se us6 también en patologia en la
Antiglledad, por eso adopté el contenido
semantico de "proceso patoldgico”, que ha
sido reaprovechado con este mismo
significado en época moderna]. Doctrina
filoséfica, que busca el placer como fuente de
felicidad y sentido de la propia existencia.
Nacié con Epicuro (‘Erxikovpog), 341-270 a.
C., (ensefiaba que el placer es el fin Gltimo y
supremo del ser humano) y ha perdurado
hasta la actualidad (el hedonismo ha sido bien
valorado por Nietzsche, Hume y Michel
Onfray). Se distinguen dos tipos de
hedonismo, el ético y el psicologico. El filésofo
Richard B. Brandt define el primero como una
cosa es intrinsecamente deseable (no
deseable) si y sdlo si es placentera (no
placentera). El  hedonismo  psicolégico
sostiene que el placer personal es el unico fin
ultimo de una persona.

Hemiplejia [1707; del gr. pref. insep. nut-,
medio, mitad, y -nAnéia (de nAnéig, ewg, n,
golpe, y del v. minoow, golpear, herir), golpe
0 ataque paralizante. Los términos antiguos
usan este lexema figuradamente como "golpe
que paraliza" y sirven de modelo a los
modernos. El médico griego Pablo de Egina,
s. VIl d. C., lo usé como "pardlisis parcial"].
Paralisis de todo un lado del cuerpo.

Hemofilia [1828; del gr. aiua, arog, 70,
sangre; o, o (vocal de unidn propia del gr., que
se utiliza para crear palabras compuestas);
¢iliog, favorable, propicio, de amigo, y éste

uso
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de ¢ilogc, amigo]. Hemopatia hereditaria,
caracterizada por la dificultad de coagulacién
de la sangre, lo que motiva que las
hemorragias provocadas o espontaneas sean
copiosas y hasta incoercibles.

Heuristico -ca [formacion culta analégica
sobre la base del gr. evpiokw, -keLv, hallar,
encontrar, inventar, descubrir, y el suf. -fico].
Técnica de la indagacion y del descubrimiento.
En algunas ciencias, manera de buscar la
solucion de un problema mediante métodos no
rigurosos, como por tanteo, reglas empiricas.

Hidratacion. Accién de hidratar un organismo
para mantener su temperatura, eliminar los
desechos y lubricar las articulaciones. La
hidratacion es necesaria para tener una buena
salud general y puede llevarse a cabo
aportando liquidos diversos. No significa tomar
agua exclusivamente. Las infusiones, los
zumos de frutas, la leche, las sopas o incluso
los refrescos aportan liquidos, que contribuyen
a mantener un buen estado de salud y
funcionamiento del organismo.

Hidratar. Proporcionar a un organismo el
grado de humedad necesario para asegurar
su buen funcionamiento.

Hidratos de carbono (carbohidratos).
Compuesto cuya férmula general es C,(H,0)
por ejemplo, azlcares, almidén y celulosa. Los
carbohidratos desempefian un papel esencial
en el metabolismo de todos los organismos.
No se hallan presentes en los animales en tan
grandes cantidades como en las plantas, en
las que la celulosa es un componente
estructural fundamental y el almidén el
principal alimento almacenado.

Hipercifosis. Acentuacién de la curvatura de
la columna vertebral (dorsal y sacra), situada
mayoritariamente en la region dorsal, como
aumento patolégico de la curvatura anatémica
cifética normal, apreciandose en vista lateral
como una joroba. Se considera fisiolégica,
cuando presenta valores de 20-40°% vy
patolégica, si es mayor de 40°.

Hiperlordosis. Acentuacion de la curvatura de
la columna vertebral (cervical y lumbar),
situada mayoritariamente en la region lumbar,
como aumento patolégico de la curvatura
anatémica lordética normal. También puede
existir mas raramente en la columna cervical.

Hiperoxia (oxigenacion hiperbarica). 1. En la
medicina hiperbarica es administrar oxigeno a
una presién mayor que la normal. 2. Aumento
de la cantidad de oxigeno distribuido en los
tejidos por la sangre en la unidad de tiempo.

Hiperplasia. Adaptacion celular, que consiste
en un incremento en el nimero de células v,
normalmente, sucede después de una



hipertrofia muscular (aumento de tamarno de
las células).

Hipertrofia general. 1. Resistencia a la
fuerza. 2. Adaptacion fisiolégica  al
entrenamiento  correspondiente  a  una

intensidad del esfuerzo medio-baja entre 50-
64%1RM y un volumen entre 41-24RM y hasta
4SM, adaptacion morfofuncional e inicio de la
transformacién  morfofuncional; medio-alto
entre el 65-74%1RM y entre 23-15RM y hasta

5SM, consolidacion de la transformacion
morfofuncional.

Hipertrofia selectiva. 1. Resistencia a la
fuerza. 2. Adaptacion fisiolégica  al
entrenamiento  correspondiente  a  una
intensidad del esfuerzo alto entre el 75-

84%1RM y un volumen entre 14-9RM y hasta

5SM, mejora la efectividad funcional del
movimiento.

Hipertrofia  muscular. 1.  Adaptacion
fisiologica al entrenamiento y el factor
estructural del desarrollo de la fuerza. 2.

Aumento del area de la seccidn transversal de
las fibras musculares (tipo | y especialmente
tipo II), lo que se traduce en un aumento del
tono y del volumen muscular. Supone un
aumento de la concentracion de proteinas
contractiles como la actina y miosina junto con
la aparicién de sarcomeros.

Hipétesis. Planteamiento inicial cuya validez
ha de ser confirmada por la experimentacion o
el razonamiento.

Hipotonia [del gr. prep. vro, bajo, debajo de,
T0v0G, ov, o, (telvw), tension, fuerza)l. 1.
Disminucion de la tension o del tono muscular.
2. Estado de un liquido que tiene una
concentracion molecular menor que la del
serum de la sangre normal.

Hipotonia muscular. Disminucién de
tension o tonicidad del musculo por
interrupcién del arco reflejo espinal.

Hipotonico [del gr. prep. vzd, bajo, debajo
de, Tovog, ov, 0, (telvw), tensidn, fuerza, y el
suf. adjetival ¢k, -og, -n, -ov. Este suf., uno de
los mas caracteristicos en gr. para construir
adjetivos, fue desde la antigliedad un recurso
tipico del lenguaje cientifico y aun sigue
siéndolo. En gr. el adj. tonikés (tovikog)
significa "que se extiende" y Galeno (s. Il d.
C.) lo aplica para la contraccion muscular.

la
la

Este uso se reintrodujo en s. XVI en
farmacologia y es derivado del anterior,
atestiguado en fr. tonique en 1762.]. 1.

Relativo a la hipotonia. 2. Que tiene una
tension o tono muscular bajo.

Hipoxia [del gr. v77d, bajo, debajo de, y 0&vg,
agudo, acido]. 1. Disminucion de la captacién
de oxigeno por el organismo, que estimula la
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respuesta hematopoyética (aumento de
glébulos rojos) y con ello mejora el transporte
de oxigeno internamente. 2. Estado fisiol6gico
donde existe una menor absorcion corporal de
oxigeno, que provoca una limitacion en el
rendimiento aerébico. A medida que la altitud
aumenta, el cuerpo es capaz de absorber
menor cantidad de oxigeno y la concentracién
en sangre disminuye (saturacién arterial de
oxigeno). A efectos del entrenamiento es un
estimulo aerdbico afadido.

Histeria [neol. s. XIX, en fr. hystérie en 1731;
del gr. votépa, ag, n, Utero, matriz y el suf. -
{a, utilizado para confeccionar nombres
abstractos. Es una variante del suf. -a y tuvo
una enorme difusion en el vocabulario
cientifico gr. para crear nombres abstractos].

1. Neurosis compleja, observable
especialmente en las mujeres, que no
solamente altera el curso normal de los

procesos psiquicos, sino que también es
causa de trastornos motores (convulsiones,
paralisis, catalepsia), sensoriales
(hiperestesia,  anestesia,  alucinaciones),
digestivos, vasomotores y otros. Todos estos
fenbmenos pueden ser provocados por
sugestion o autosugestion. 2. Estado pasajero
de excitaciébn nerviosa producido como
consecuencia de una situacion anémala.

Homeostasis [del gr. oduorog (0uog),
semejante, igual; y otaoig, ewg, 7,
estabilidad  (codicion  interna  estable)].

Tendencia al mantenimiento relativamente
constante del equilibrio y de la estabilidad
internos en los diferentes sistemas bioldgicos.

1RM (una repeticibn maxima). Estimacion del
valor de carga psicofisica maxima, que puede
conseguir mover o0 soportar el deportista una
sola vez en una accion psicofisica. Ademas,
también se utiliza el concepto 1RM para
evaluar la capacidad maxima de resistencia
cardiorrespiratoria del deportista. La 1RM
representa la intensidad tedrica maxima,
expresada en el 100% y esté determinada por
la relacién de dos magnitudes fundamentales:
la intensidad y el volumen.

Idea [del gr. v. eldw, ver]. Expresion mental
llevada a la conciencia, que responde a una
necesidad del conocimiento intelectual del
deportista. La idea es la composicion del
concepto mental y la imagen cinética del
movimiento deportivo (signo deportistico). En
la practica estas dos acciones forman un
proceso psicomotor (Mirallas, 2007, pp.16-23).

llusion [del lat. illusio, -onis, ironia, engafio].



Percepcion o idea irreal. Este significado se
manifiesta con palabras como iluso, ilusorio,
ilusionista.

Imaginacion. Representacién abstracta de la
informaciéon percibida por los sentidos. Se
sirve de la memoria para manipular la
informacion.

Impacto (choque) [del lat. impactus, -a, -um,
lanzado contra). 1. Interaccion breve de dos
cuerpos y como resultado varian bruscamente
las velocidades de ambos. 2. Elemento
especifico del movimiento deportivo.

Impulso. Variacion del momento lineal
(cantidad de movimiento), que experimenta un
objeto fisico en un sistema cerrado.

Inactividad [del b. lat. activitats -atis, facultad
de obrar, y el pref. -in, sin]. 1. Carencia de
acciones y movimientos propios de una
persona o de una entidad. 2. Disminucién de
fendmenos psiquicos, que tienden a la accion.

Incertidumbre. 1. Falta de conocimiento
seguro. 2. Principio enunciado por W.
Heisenberg, segun el cual es imposible de
medir exactamente y simultaneamente los
valores de dos variables candnicas (varas de
medir) conjugadas de una particula.

Inconsciente. Conjunto de  procesos
mentales, que condicionan la conducta de la
persona y que no afloran en el umbral de la
conciencia. Motor de las acciones reflejas o
automatismos.

Incremento progresivo de esfuerzo (FO0,4).
Grado de fatiga, que soporta un deportista, a
partir de la segunda repeticion (R) en una
serie (S) de cualquier ejercicio psicofisico, que
se acumula cuantas mas R y mas S realiza.
Se cuantifica con el valor 0,4 para cada R y se
codifica como constante F0,4.

Indicador. Parametro de medida para evaluar
hasta qué punto o en qué medida se estan
logrando los objetivos prefijados.

Indicador de medida. Instrumento para la
medicion del trabajo.

Indicadores basicos de medida. Intensidad y
volumen de las cargas de trabajo en las
sesiones de entrenamiento. La intensidad
representa el valor cualitativo, expresa el tipo
de trabajo. El volumen representa el valor
cuantitativo, no expresa qué tipo de trabajo es.

Indicadores especificos de medida.
Magnitudes fisicas fundamentales y derivadas
de la intensidad y el volumen y magnitudes
fisiolégicas de la intensidad de las cargas de
trabajo en las sesiones de entrenamiento.

indice de fuerza relativa. Valoracién del

nivel de fuerza del deportista, que se utiliza
para el control del entrenamiento. Resultado
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de dividir de la fuerza méaxima obtenida en un
test entre el peso corporal.

indice de masa corporal (IMC) o body mass
index (BMI). Raz6n matemética, que asocia la
masa y la talla de una persona, ideada por el
estadistico belga Adolphe Quetelet; también
se conoce como indice de Quetelet. Se divide
el peso (kg) entre la estatura (m) elevada al
cuadrado (kg/m?). El IMC es valido sélo para
mayores de 18 afos; no es aplicable para
adolescentes, si no se introduce un factor de
correccion.

indice de rendimiento deportivo. Valor
numérico o porcentual, que expresa la relacién
entre los objetivos de competicion prefijados y
los conseguidos.

indice metabélico (IM). Cantidad de calor,
que el cuerpo humano necesita disipar al
ambiente, segun la actividad realizada. El
cuerpo humano consume energia para su
mantenimiento y la obtiene en la digestién de
los alimentos. El residuo energético es calor,
que el cuerpo aprovecha para mantener una
temperatura adecuada para los procesos

organicos, que en él se producen
(metabolismo basal).

indice metabodlico basal (IMB). Sistema
empleado para calcular cual es el

requerimiento energético minimo para un ser
humano para poder mantenerse vivo. Este
indice intenta aproximar la cantidad de
calorias diarias necesarias para mantener
funcionando el cuerpo del individuo.

Indoor [del ingl. indoor, interior, cubierto].
Competicion deportiva, que se disputa en un
recinto cubierto y cerrado.

Iniciativo -va [del lat. v. initio, initias, initiare,
initiavi, initiatum, comenzar; initiatio, -onis,
iniciacion]. Decisién personal para iniciar un
proyecto o buscar soluciones a un problema.
Inspiracion (artistica). 1. Creatividad. 2.
Estimulo espontdneo, que surge en el
subconsciente de una persona creativa. No
aparece por el esfuerzo o la voluntad, como
producto del trabajo o del entrenamiento. 3.
Cualquier impulso que inicie un proceso de
creacion o difusibn de pensamientos vy
emociones. En la Antiglledad se creia que la
inspiracion era el proceso por el que la
divinidad entraba en contacto con el artista.
Cuando a Baudelaire le preguntaron qué era
la inspiracion contesté: "Trabajar, trabajar y
trabajar’. De la misma forma se expres6 Pau
Casals: “Treball, trenall i més treball’

Inspiracion (inhalacién). Entrada del aire
desde el medio ambiente a los pulmones a
través de las vias respiratorias. Fase activa de
la respiracion, preferentemente a través de la



nariz, con intervencion de la contraccion

muscular.

Instrumento de medida. Habitualmente se
utiliza en sentido amplio, incluyendo no sélo al
aparato de medida en sentido estricto, sino
también al observador que lo utiliza.

Integrar [del lat. infeger, -gra, -grum, intacto,
entero, y éste del v. integro, renovar. 1381; del
lat. integrare, reparar, renovar]. Proceso de
combinacion de los elementos de varios
sistemas para formar uno de nuevo.

Integracion [1445; del lat. td. Integratio, -onis,
integracion]. Accion y efecto de integrar.

Inteligencia. Capacidad intregradora de las
funciones de la mente (psique).

Intensidad (I). 1. Cantidad de trabajo
mecanico (Ty), producto de multiplicar la
fuerza (F) por la distancia recorrida (F-Ax), o
de potencia mecanica (Py), producto de
multiplicar la F por la velocidad (v) a la que
esta F se mueve (F-v = potencia (P) 6 F
explosiva). A menudo en el entrenamiento
deportivo la intensidad (I) se mide con la
expresién valor cualitativo de la carga de
trabajo, pero es una medida inespecifica en
cuanto al valor numérico. La cuantificacion de
la intensidad (l) necesita de un instrumento
para la medicién de la carga de trabajo, un
indicador de medida, tomado como patrén de
referencia. Y la medicion de esta carga de
trabajo dara un valor numérico, una unidad de
medida, que cuantificara la intensidad (I). 2.
Magnitud  inversamente  proporcional al
volumen (V), que expresa una cantidad de
trabajo en kg, km, min, s, m, m/s...

Intensidad maxima o absoluta. Valor
cualitativo de la carga psicofisica maxima,
expresada en el 100%.

Intensidad  relativa.  Valor  cualitativo
porcentual de la carga psicofisica en relacién
a la intensidad maxima o absoluta (100%).Por
ejemplo, 60%1RM

Intensidad tedrica. Estimacién del valor
cualitativo porcentual de la carga psicofisica.

Intensidad teorica maxima (1RM).
Estimacion del valor cualitativo de la carga
psicofisica maxima, expresada en el 100%.

Interconexion. 1. Conexién reciproca. 2.
Efecto y accién de estar unidos entre si. 3.
Establecer una buena comunicacién entre dos
€0sas o personas.

Interdependencia. 1. Dependencia reciproca.
2. Conjunto de relaciones reciprocas, que se
establecen entre la intensidad y el volumen vy
los programas de entrenamiento (unidades
estructurales y funcionales respectivamente
del método general del entrenamiento
deportivo).
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Interdisciplinar. |d que interdisciplinario -ria.

Interdisciplinario -ria. Proceso de integracion
reciproca de los contenidos de las diferentes
areas del conocimiento bajo una misma
metodologia para obtener una mejor solucién
del campo de estudio.

Interdisciplinar integrado.  Construccion
morfosintactica  incorrecta. El  concepto
interdisciplinar implica la integracién de los
contenidos de las diferentes éareas del
conocimiento.

Internet [abreviacion del término International
Network of Computers; neol. del ingl., red
informatica descentralizada de alcance global].
Red informatica de nivel mundial, que utiliza la
linea telefonica para transmitir la informacion.

Intervalo [del lat. infervallum, -i, intervalo,
espacio, distancia]. Espacio de tiempo entre
dos eventos o distancia entre dos momentos.

Intramuscular [del lat. pref. intra, dentro de,
en el interior de, y de musculus, -i (diminutivo
de mus muris, a través del gr. uvg, uvog, o,
raton; musculo), ratoncito, y de cullus,
pequeno (los romanos llamaron al biceps el
pequeno ratén, que aparece en el brazo,
cuando se hace una flexién del codo)]. Dentro
del musculo.

Intuicion. Acceso al conocimiento sin
intervencién consciente de la razén (Burke).

Investigacion. Proceso encaminado a realizar
actividades intelectuales y experimentales de
forma sistematica con el objetivo de aumentar
los conocimientos sobre una determinada
materia. En toda investigacién se pretende un
propésito  presefialado, se busca un
determinado nivel de conocimiento y se basa
en una estrategia particular o combinada.
Desde un punto de vista estructural podemos
reconocer cuatro elementos presentes en toda
investigaciéon: sujeto (investigador), objeto
(tema o materia), medio (métodos y técnicas)
y finalidad (prop6sito, solucién).

Investigacion  cientifica. Proceso de
acciones encaminadas a ampliar el
conocimiento cientifico (método cientifico), sin
perseguir, en principio, ninguna aplicacion
practica.

Involuntario -a [del lat. voluntarius, -a, -um,
voluntario, y el pref. in- de valor negativo,
involuntario]. No voluntario.

Isometria [del gr. [ooucetpia, ag, n, igual
medida ({oog, igual, y ueprov, ov, 70,
medida)]. Propiedad que expresa una igualdad
de una magnitud.

Isométrico (estatico). 1. Contraccidn de fibras

musculares sin acortamiento y alargamiento,
manteniendo su longitud. 2. Perteneciente o

la



relativo a la isometria.

Isoténico (dinamico). Contraccién de fibras
musculares con acortamiento y alargamiento,
cuya longitud varia, mientras que su tono
(tensién) permanece igual.

Isquemia [del gr. v. {oyw (éyw), retener,
parar, y aiua, arog, 16, sangre]. Disminucion
transitoria o permanente del riego sanguineo
de una parte del cuerpo, producida por una
alteracién normal o patoldgica de la arteria o
arterias aferentes a ella.

Isquémico -ca. 1. Que padece de isquemia.
2. Perteneciente o relativo a la isquemia.

J

Jabalina. Lanza alargada arrojadiza con la
punta metdlica usada en la disciplina de
lanzamientos en el atletismo. Su longitud es
de 260-270 cm en categoria masculina y 220-
230 cm en categoria femenina, y un peso
minimo de 800 g para los hombres y 600 g
para las mujeres. Tiene un asidero, fabricado
con cordel, de unos 15 cm de largo, que se
encuentra aproximadamente en el centro de
gravedad de la jabalina (entre los 90 cm y 110
cm). El lanzamiento de jabalina forma parte
del programa de atletismo de los Juegos
Olimpicos de la era moderna desde 1908.

Jacuzzi. Bariera equipada con un dispositivo
para hidromasaje  terapéutico. Marca
registrada en 1966 por los hermanos Jacuzzi
de Little Rock, Arkansas USA.

Jalon. 1. Tirén. 2. Movimiento brusco y
violento, que se produce al tirar con energia.

Jaque. 1. Jugada del ajedrez en que se
amenaza directamente al rey o a la reina del
contrario. 2. Ataque, amenaza, accion que
perturba o inquieta a alguien, o le impide
realizar sus propésitos.

Jaqueca. Intenso dolor de cabeza, que ataca
solamente en una parte de ella o en uno de
sus lados, relacionado con alteraciones
vasculares del cerebro.

Jarabe. 1. Preparado natural o quimico,
liquido y de sabor agradable, que se toma
como medicina. 2. Bebida excesivamente
dulce.

Jinete. 1. Persona que monta, controla, guia y
ordena a su caballo la realizacién de una gran
variedad de ejercicios. 2. Deportista diestro en
equitacion.

Jogging (footing). Correr al aire libre de una
manera relajada sin prisas, sin presiones por
conseguir una marca determinada o por
recorrer una distancia concreta.
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Jornada. 1. Duracién del trabajo diario. 2.
Camino que se anda regularmente en un dia
de viaje.

Joroba (giba). Curvatura exagerada de la
cifosis dorsal. Arqueamiento o curvatura, que
a veces también se replica en el pecho.

Jorobado. 1. Corcovado. 2. Que tiene joroba.

Juego [del lat. iocus, -i, broma, diversion (s.
Xl jocus, juego)]. Actividad fisica o mental
sometida a reglas, que tiene como principal
finalidad la  recreacion, diversion o]
entretenimiento de quien o quienes la
ejecutan, en la cual entran en competencia la
tactica y estrategia, aplicadas junto con la
habilidad y la suerte del jugador o jugadores.

Jugador. Persona que participa en un juego o
en un deporte de equipo.

Jugar. Realizar alguna actividad con el fin de
entretenerse, divertirse y, a la vez, desarrollar
ciertas capacidades fisicas e intelectuales.

Juicio. 1. Opinion, valoracién. 2. Facultad del
entendimiento, que permite discernir y valorar.
3. Ldgica. Operacion del entendimiento que
consiste en comparar dos ideas para conocer
y determinar sus relaciones.

Julio o joule (J). 1. Cantidad de trabajo
mecanico (Ty) o metabdlico (Tyr) realizado
por una fuerza constante de un newton (N)
durante un metro (m) de longitud en la misma
direccidon de la fuerza (N-m). 2. Unidad de
medida del trabajo de la fuerza muscular y
también de la energia mecénica y metabdlica.
3. 1 Julio (J) es equivalente a 1 vatio (W) por
segundo (W-s) 6 1 newton por metro (N-m).
Junior [del lat. junior, -oris cp. de iuvenis, -e,
joven (en la época romana los janiors eran
ciudadanos entre los 17 y 45 afios destinados
a construir el ejército activo)]. Deportista
generalmente entre los 17 y 21 afos, aunque
puede variar en algun deporte.

Jurado (en el deporte). Grupo colegiado de
personas, que estd formado especialmente
para tomar una decision, denominado fallo o
veredicto, en un caso concreto. En el caso de
los Premios del Deporte el jurado, compuesto
por personalidades del mundo del deporte, la
politica, los medios de comunicacién, que
evalla a los/as candidatos/as al galardén, que
se otorga.

Jurar. Afirmar o prometer (alguna cosa)
apelando a Dios, a algo que se juzga sagrado,
a una sancién superior, como testimonio de la
verdad de la afirmacion y de la sinceridad de
la promesa.

Juramento. 1. Accién de jurar. 2. Promesa de
decir la verdad sobre una cosa o de proceder
honorablemente invocando el nombre de una
entidad moral superior o un concepto elevado



y abstracto.

Justo [del lat. iustus, -a, -um, justo, legall.
Legitimo. Ecuanime. Que se obra conforme a
la justicia y a la razén.

Juventud [del lat. juventus -utis, edad juvenil,
juventud]. 1. Tiempo de la vida entre la
infancia y la edad adulta. 2. Periodo de
existencia de una cosa, que esta en pleno
desarrollo.

K

k (constante de Weber). Incremento minimo
que un estimulo ha de experimentar en su
magnitud fisica respecto a la magnitud inicial.
Karate [del jap. kara, limpio, y te, mano; pelea
a mano limpia, sin armas]. Deporte de lucha
de origen japonés, en el que el karateka
golpea con la mano, el pie, el codo o la rodilla
al adversario.

Karateka. Palabra japonesa, que define al
deportista que practica el kérate.

Karma. Creencia de la religion hinduista.
Propone que las acciones en la vida influyen
en otra vida después. Esta creencia piensa
que las personas vuelven al mundo después
de morir convertidas en otra persona o animal.

Katiuska. Botas altas para protegerse de la
lluvia.

Kayak. Variedad de piragua de uno, dos o
cuatro ftripulantes (palistas), cuyo uso es
fundamentalmente deportivo. En su origen
eran de un solo tripulante y se usaban para
pescar y cazar.

Kilogramo o kilo (kg). Unidad fundamental de
masa perteneciente al sistema internacional y
equivalente a mil gramos.

Kilocaloria (kcal). Unidad de medida
energética de la cantidad de calor (o contenido
energético) utilizada en fisiologia y dietética
equivalente a mil calorias.

Kinesiologia o cinesiologia [del gr. kivnotg,
ewg, 1, movimiento]. Terapias encaminadas a
restablecer la normalidad de los movimientos
del cuerpo humano. En algunos paises el
término  kinesiologia es sin6nimo  de
fisioterapia, tal es el caso de Chile y Argentina,
en paises como Espafia y Venezuela se
emplea el término fisioterapia, mientras que
los norteamericanos usan la expresion terapia
fisica.

Kit. Conjunto de piezas o partes, que se
venden juntas para armarlas o montarlas para
un fin determinado.

Kreps, ciclo de (ciclo del acido citrico o ciclo
de los acidos ftricarboxilicos). Sucesién de
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reacciones quimicas, que forman parte de la
respiracion en todas las células aerobias,
donde es liberada energia almacenada a
través de la oxidacion del acetil-CoA derivado
de carbohidratos, grasas y proteinas en
diéoxido de carbono y energia quimica en
forma de trifosfato de adenosina (ATP).

L

Labrum acetabular. Cartilago, que se inserta
en la ceja cotiloidea y tiene como funcién
ampliar la cavidad cotiloidea para permitir una
mejor congruencia con la cabeza femoral. A
nivel de la escotadura isquiopubiana, el rodete
forma un puente y se inserta en el ligamento
transverso del acetabulo, el cual se fija en los
extremos de la escotadura. Las lesiones del
labrum acetabular son hoy dia una de las
principales causas de dolor inguinal en
pacientes jévenes, sobre todo, en deportistas.
Las principales causas por las que se produce
la rotura del labrum acetabular son el choque
fémoroacetabular y la displasia de cadera.

Labrum glenoideo (rodete glenoideo).
Estructura de fibrocartilago articular insertada
en los bordes de la cavidad glenoidea, lo cual
aumenta la superficie de la misma, protege la
estructura 6sea y confiere mayor estabilidad a
la articulacién glenohumeral. En deportistas
(lanzadores, gimnastas, halterdéfilos...) las
lesiones, que se producen son desgarros del
labrum glenoideo, como resultado del
movimiento  repetitivo del hombro. Por
ejemplo, desgarro SLAP (labrum superior
anterior a posterior), desgarro Bankart
(dislocacion del hombro, el desgarro ocurre en
la parte del labrum llamado ligamento
glenohumeral inferior), desgarro del labrum
acetabular posterior (en este sindrome, el
manguito rotador y el labrum estan apretados
en la parte).

Lactato [del lat. /ac, lactis, leche]. Forma
ionizada del &cido lactico (acido 2-hidroxi-

propanoico). El lactato se  produce
constantemente durante el metabolismo vy
sobre todo durante el ejercicio (fisico o

psicofisico).

Leitmotiv. Término aleman, que significa
“motivo conductor” y constituye el tema central
repetido a lo largo de una obra.

Lenguaje psicomotor. Proceso cognitivo
regido por un sistema de signos y reglas, que

permite  la comunicacion, mediante la
integracion de las funciones psiquicas y
motoras.

Lenguaje. 1. Proceso cognitivo regido por un
sistema de signos y reglas, que permite la



comunicacién. 2. El lenguaje es la actividad
simbdlica de la representacién del mundo mas
especificamente humana (Berk, 1994).

Lesion [del lat. alessio, -onis, dafo, herida;
vocablo documentado desde 1284]. Alteracién
de los caracteres anatémicos e histolégicos de
un érgano del cuerpo producida por un dafio
externo o interno (patologia general). No es
causa de una enfermedad, sino un efecto, y su
estudio pertenece a la anatomia patoldgica.

Lesion traumatica. Dafio producido por una
accion brusca o violenta sobre el organismo
(lesiones traumaticas agudas) o por pequeias
acciones continuadas sobre una misma zona
anatémica sin la posibilidad de recuperacion o
descanso (lesiones por sobrecarga) o también
por una dosis no racional de la carga
psicofisica (especialmente sobre el aparato
locomotor en el caso del deporte). Las
lesiones traumaticas son la mayoria de
lesiones deportivas.

Ley de Hooke. Relacion entre las fuerzas
externas sobre un soélido elastico con las
deformaciones que experimenta el solido. Se
hace evidente en la zona elastica (tension y
alargamiento unitario).

Ley fisica. Relacién matematica entre las
cantidades de las magnitudes fisicas, que
intervienen en un fenomeno fisico (por
ejemplo, F = m-a).

Ley psicofisica de Weber-Fechner. El menor
cambio discernible en la magnitud de un
estimulo psicofisico es proporcional a la
magnitud del estimulo (si el estimulo crece en
progresibn  geométrica, la  percepcion
evoluciona en progresién aritmética). Hay que
matizar que se ha de entender la sensacion
como la impresion que los estimulos producen
en la conciencia a través de los sentidos y la
percepcidn como su interpretacion para formar
el significado de la realidad fisica.

Ley psicofisiolégica de Schultz o del
umbral. Cada deportista tiene un nivel
personal de sensibilidad (umbral de intensidad
individual) ante un trabajo de entrenamiento y
también una capacidad propia para mejorar
este nivel inicial.

Ley psicofisiologica de Selye o sindrome
general de adaptacion. ElI efecto que
produce un estimulo (trabajo) en el organismo
se concreta en una situacion de estrés (fatiga),
que genera una serie de reacciones (sindrome
de adaptacién) y hacen incrementar el nivel
inicial de rendimiento (supercompensacion).

Longitud (dx). Distancia entre dos puntos en
una dimension lineal.

Ludico -a [del lat. /udus, -i, juego, diversion;
vocablo creado por el psicopedagogo suizo
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Edouard Claparéde (1873-1940)].
Perteneciente o relativo al juego o a la
diversion.

Légica [s. XIV, del lat. td. logicus, -a, -um, y
éste del gr. Loyikog, referente a la palabra, al
razonamiento, racional]. 1. Serie coherente de
ideas y razonamientos, basados en el
conocimiento y las relaciones entre la
expresion y el fin propuesto. 2. Componente
metodolégico para la elaboracién de la
estrategia en el deporte.

Légico. 1. Manera rigurosa de pensar,
siguiendo las leyes del razonamiento. 2.
Relativo al razonamiento. Se entiende por
lenguaje logico a aquel en el que tiene
preponderancia la funciéon representativa (las
funciones del lenguaje, segun Jackobson son:
expresiva o0 emotiva, apelativa o conativa,
referencial o representativa, situacional, fatica
o de contacto, poética o estética vy
metalinglistica. En cambio, Karl Bihler
distingue tres funciones del lenguaje en el
llamado triangulo semantico: expresiva o
emotiva, apelativa o conativa y representativa
o referencial).

Lumbalgia [neol. s. XIX 6 XX, del lat. lumbus,
-i, lomo (parte inferior de la espalda), y del
lexema gr. -alyia (diyog, €og, 16, dolor,
molestia, del v. alyéw, tener dolor fisico),
dolor (tipo de dolor, que excluye el
componente emocional y subjetivo). Las
palabras acabadas en -algia (-aAy.a) indican
los distintos tipos de dolor, como dolor

inespecifico, sin localizacion concreta]. 1.
Dolor localizado en la regién lumbar. 2.
Lumbago, mialgia lumbar.

Lumbalgia aguda. Dolor muy intenso

localizado en la region lumbar, que aparece
bruscamente. La Ilumbalgia aguda sin
radiculitis también se denomina lumbago.

Lumbalgia crénica. Dolor localizado en la
region lumbar de larga duracién, producida por
cualquiera de las causas de la lumbalgia
general. En la lumbalgia crénica intervienen a
menudo factores psiquicos, psicosociales o de
tipo laboral con una significativa y frecuente
desproporcién clinicoradiolégica.

Longitud (dx). Distancia entre dos puntos en
una dimension lineal. La distancia recorrida
por un deportista es la longitud de su
trayectoria (magnitud escalar) y su unidad
basica es el metro (m). A diferencia con el
desplazamiento  (magnitud  vectorial), la
distancia tiene su origen en la posicion inicial,
su extremo en la posicién final y su modulo
(linea recta entre la posicion inicial y final).

Lordosis [del gr. Aopdog, encorvado, y -
@oic (el suf. (-d)-o1g se usa para construir



sustantivos abstractos), formacién, proceso
patolégico]. Curvatura anatémica y fisiologica
de la columna vertebral en la region cervical y
lumbar.

Macrociclo. Ciclo de entrenamiento entre 2-5
meses, aunque en algunos deportes puede
llegar hasta 1 afo. La estructura clasica de un
macrociclo consta de tres periodos:
preparaciéon, competicion y transicion. 2.
Maxima unidad estructural del proceso de
entrenamiento deportivo.

Maduracion (biologia). Proceso fisiologico y
conjunto de transformaciones por el cual
pasan las células, tejidos y organismos
(animales y vegetales) hasta alcanzar su
desarrollo de maxima plenitud.

Maduracion (psicologia). 1. Desarrollo y
perfeccionamiento progresivo de los procesos
mentales, en funcibn de los cambios
evolutivos de las estructuras nerviosas
subyacentes. 2. Aparicion de determinadas
conductas sin que intervenga el aprendizaje,
impuestas biolégicamente (J. M. Pinillos). 3.
Adquisicién de buen juicio como consecuencia
de la edad.

Magnitud. Cualquier propiedad de los
cuerpos, que se puede medir, expresada
mediante un ndmero y una unidad de
medicién a partir de un patron o referencia.

Magnitud fisica. Propiedad medible de un
sistema fisico.

Magnitud fisioldgica. Propiedad medible de
un sistema fisioldgico (biolégica).

Marcador. Panel colocado en un lugar visible
de los recintos deportivos, en el cual se
anotan informaciones relativas al evento,
especialmente la puntuacién de los equipos o
deportistas, que compiten.

Marcador (jugador). Jugador de campo en un
deporte de equipo encargado tacticamente de
obstaculizar o impedir las acciones de un
jugador del equipo contrario.

Marcha atlética. Deporte, especialidad del
atletismo, que consiste en caminar a un ritmo
rapido de pasos, de tal manera que ambos
pies siempre estén en contacto con el suelo.
Fue incluida en el Programa Olimpico en los
Juegos Olimpicos de 1908 celebrados en
Londres s6lo en categoria masculina, también
en los Juegos Europeos de 1934 y en los
Juegos de la Commonwealth de 1966. La
categoria femenina tuvo que esperar hasta los
XXV Juegos Olimpicos de Barcelona 1992
para que fuera incluida en el programa
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Olimpico.

Marchar [familia |éxica del lat. cedo, cessi,
cesum, marchar; 1535, del fr. "marcher", id.,
ant. pisar, y éste, del franco (lengua
germanica, que hablaban los francos antes de
latinizarse) "markén", dejar una pisadal.
Caminar a un ritmo rapido de pasos (6-7km/h)
sin levantar ninguno de los dos pies del suelo.
Maraton [del gr. uapabov, avog, 6., lugar y
pueblo de Atica en la costa SE, célebre por la
victoria de Milciades sobre Dario]. Carrera de
larga distancia que consiste en recorrer una
distancia de 42 km y 195 m. Forma parte del
programa de atletismo en los Juegos
Olimpicos desde Atenas 1896, en la categoria
masculina, y desde Los Angeles 1984, en la
categoria femenina. Su origen se encuentra
en el mito de la gesta del soldado griego
Filipides, quien en el afio 490 a. C. tras haber
corrido (42 km y 195 m) desde Maratén hasta
Atenas para anunciar la victoria de Milciades
sobre el ejército persa al llegar sélo pudo decir
“hemos vencido” y habria muerto de fatiga.

Masa (masa inercial) [del lat. massa, -ae,
masa]. Magnitud que expresa la cantidad de
materia de un cuerpo, medida por la inercia de
este (resistencia que opone un cuerpo a un
cambio de su estado por una fuerza externa,
gue actua sobre él).

Mecanica (del gr. unmyavikog (unyavn,
maquina), ingenioso, relativo a la maquina,
mecénico. Parte de la fisica, que estudia y
analiza el movimiento y reposo de los cuerpos,
y su evolucion en el tiempo, bajo la acciéon de
fuerzas.

Mecanica clasica (newtoniana). Una de las
grandes subdivisiones de la mecanica. Se
refiere a un conjunto de leyes fisicas, que
describen el comportamiento de los cuerpos
sometidos a la accion de un sistema de
fuerzas. Describe de manera bastante precisa
gran parte de los fenédmenos mecéanicos, que
se pueden observar directamente en nuestra
vida cotidiana.

Mecanicista. Seguidor del mecanicismo
(doctrina segun la cual la realidad es explicada
con un modelo mecanico).

Medicina hiperbarica. Método no invasivo
basado en suministrar aire y oxigeno a presién
mediante una camara hiperbérica, cabina o
recipiente presurizado a 1,4 atmédsferas
(ATM), superior a la presién atmosférica
ambiental normal, que es de 1 ATM.
Respirando oxigeno, diluimos este gas en la
sangre, elevando varias veces el oxigeno
(hiperoxia) en los tejidos, que favorece el
metabolismo celular, con una extensa cadena
de beneficios.



Medicion. Proceso basico mediante el cual se
cuantifica una magnitud.

Medida [del lat. mensura, -ee, medicion,
medida]. 1. Valor numérico obtenido
experimentalmente como resultado de una
medicion con la finalidad de establecer la
deduccion de unas conclusiones. 2. Proceso
para llegar a obtener el valor de una
determinada magnitud.

Medir [del lat. metior, mensus, sum, medir].
Medir es comparar una cantidad (por ejemplo,
una magnitud fisica) con la unidad de la
misma magnitud, que se toma como patrén.

Memoria. Funcion de la mente para procesar
y gestionar los conocimientos aprendidos en
tres fases: registro (codificacion),
almacenamiento y recuperacion (recuerdo).

Meninge. Cada una de las tres membranas
(aracnoide, piaméater y duraméter) de
naturaleza conjuntiva, que envuelven el
encéfalo y la médula espinal.

Meningitis [del gr. unviyé, ryyog, n,
membrana, meninge, piamater, y el viejo suf.
adjetival femenino -itig, enfermedad (en la
medicina antigua se utiliz6 como "enfermedad
que afecta a"), inflamacién (en la actualidad)].
Inflamacion de las meninges, especialmente
de la piamater y de la aracnoide
(leptomeningitis).

Mente. Conjunto de procesos cognitivos
conscientes e inconscientes.

Metabolismo (sistema metabdlico) [neol. s.
XIX, del gr. werafoln, ng, 1, cambio,

transformacién, e -touog (combinacion del
suf. verbal -iw y del suf. substancial -uog),
proceso, estado]. 1. Conjunto de cambios de
sustancias y transformaciones de energia, que
tiene lugar en los seres vivos. 2. Conjunto de
reacciones anabdlicas (biosintesis),
catabdlicas (degradacion) y anfibdlicas, que
ocurren interrelacionadas en una célula. Son
la base de la vida molecular y permiten las
diversas actividades de las células: crecer,
reproducirse, mantener sus estructuras,
responder a estimulos, etc. El metabolismo se
divide en dos procesos conjugados:
catabolismo y anabolismo. Las reacciones
catabdlicas liberan energia; un ejemplo es la
glucdlisis, un proceso de degradacién de
compuestos como la glucosa, cuya reaccién
resulta en la liberacion de la energia retenida
en sus enlaces quimicos. Las reacciones
anabdlicas, en cambio, utilizan esta energia
liberada para recomponer enlaces quimicos y
construir componentes de las células, como lo
son las proteinas y los acidos nucleicos. La
palabra metabolismo fue acufada por el
famoso bidlogo Theodor Schwann, uno de los
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padres de la teoria de la célula. En realidad

Schwann introdujo el término aleman
metabolisch (en la expresion fendmenos
metabolicos traducido por "lo que es

susceptible de provocar o sufrir un cambio")
en biologia, es decir el adjetivo metabdlico,
pero no el sustantivo metabolismus, como
bien nos informa un articulo de Nature sobre
el particular de 1917. Schwann usa la palabra
metabolisch, perteneciente a su monografia
Mikroskopische Untersuchungen ueber die
Uebereinstimmung in der Struktur und dem
Wachsthum der Thiere und Pflanzen, Berlin
1839, es decir, «Investigaciones hechas con el
microscopio sobre las correspondencias en la
estructura y crecimiento de los animales y

plantas». Es famosa, porque fue en esa
publicacién donde Schwann expuso los
principios de la teoria celular, siendo el

principal que todos los organismos vivos estan
formados por células. Auque no fue Schwann
el que utilizé en aleman metabolismus para
describir el conjunto de los procesos
metabolicos celulares, desde luego fue él
quien le otorgd el significado actual. El término
metabolismus ya lo estaba usando en aleman
Ferdinand Christian Baur en teologia en 1856.

Metabolismo basal. Cantidad del gasto
energético de un deportista durante el
descanso 0 reposo, expresada generalmente
por unidad de peso. Se expresa como la
pérdida de calorias por metro cuadrado de
superficie corporal y por hora. Se mide en
forma directa o indirecta por el célculo de la
cantidad de oxigeno consumida o de bidxido
de carbono liberado.

Metabolismo aerobico (oxidativo). Utiliza el
oxigeno como combustible, produciendo
adenosina de trifosfato (ATP), que es el
principal elemento transportador de energia
para todas las células. Se ha demostrado que
durante una actividad fisica prolongada el
metabolismo oxidativo juega un rol importante
en la utilizacibn de carbohidratos y lipidos,
disminuyendo la utilizacion de glucégeno de
los musculos para evitar su fatiga (Essén-
Gustavsson y col.,, 1984; Hodgson y Rose,
1987; Hodgson y col., 1985, 1986).

Metabolismo anaerobico (glucolitico). No
utiliza oxigeno como combustible, sino los
carbohidratos en forma de glucosa vy
glucdgeno para producir energia de inmediato.
No produce grandes cantidades de ATP, pero
las acciones combinadas de los sistemas
ATP-PC vy glucolitico permiten que los grupos
musculares generen fuerza, incluso cuando el
aporte de oxigeno es limitado.

MET o METS. Unidad de medida del indice
metabdlico (1 Met = 1 kcal/kg/hora). Se define



como la cantidad de calor emitido por una
persona en posicion de sentado por metro
cuadrado de piel. La relacion por metro
cuadrado de piel permite una aproximacién
mayor a la media, puesto que las personas de
mayor tamano tienen un menor metabolismo
basal.

Método [del lat. methodus, -i f., método, plan,
y éste del gr. uébodog, ov, n, camino,
método]. Procedimiento ordenado y
sistematizado para lograr un objetivo.

Método general de entrenamiento
deportivo. Basado en el estructuralismo
linglistico es un conjunto de procedimientos
ordenados y sistematizados para el control y
medicion de las cargas de trabajo, regulados
por unos principios propios, para establecer un
modelo de entrenamiento racional (Mirallas,
2014).

Metodologia [del gr. uébodog, ov, 17, camino,
método, y -Aoyia (forma subfijada del vocablo
griego Aoyog, ov, O, palabra, expresion),
estudio]. Aplicacion coherente y légica de un
método.

Metodologia didactica. Proceso docente
educativo interdisciplinar con el objetivo de
obtener los conocimientos necesarios para el
aprendizaje y desarrollo de las acciones
deportivas.

Metodologia del entrenamiento deportivo.
Aplicacién coherente y logica de un conjunto
de procedimientos ordenados y
sistematizados destinados a proporcionar las
mejores condiciones de rendimiento a los
deportistas.

Metodologia integrada.  Sistematizacion
interdisciplinar de los conocimientos teéricos,
fisicos, técnicos, tacticos y psicolégicos para
el desarrollo del proceso de entrenamiento
deportivo.

Miocito. 1. Fibra muscular. 2. Célula fusiforme
y multinucleada con capacidad contractil y de
la cual esta compuesto el tejido muscular.

Modelo. Patrén o paradigma, que sirve de
referencia.

Molestia. Falta de comodidad o impedimento
leve para el libre movimiento de segmentos
corporales, causada por enfermedad o lesién.

Momento lineal (p). Id. que cantidad de
movimiento.

Moénada [del gr. uovag, adog, o, 1, solo,
unidad]. 1. Término usado por Leibniz y otros
filésofos para designar los elementos ultimos
de la realidad. 2. Unidad o elemento mas
pequefo de una estructura u organismo.

Monitor (ensefianza). Persona responsable,
que ensefa y dirige alguna actividad deportiva
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o cultural.

Monitor. Dispositivo electronico, que facilita
datos para poder vigilar el funcionamiento de
un sistema o actividad.

Monitorizar (en hipanoamérica, monitorear).
Seguimiento, vigilancia y control a través de
un monitor.

Monografia [del gr. uovog, solo, Unico, el v.
ypa¢w, grabar, pintar, escribir, y el suf.
femenino -ic (usado para crear sustantivos
abstractos, que expresan una relacién con el
lexema primario). 1. Estudio efectuado sobre
un aspecto concreto de cualquier disciplina
humanistica o cientifica general. 2.
Documento que recoge un estudio hecho
sobre un area concreta del conocimiento.

Moral [del lat. moralis, -e, der. de mos, moris,
costumbre, estilo de vida]. Comportamiento
humano segln unas normas o creencias
sociales, politicas y religiosas, que deciden la
supuesta bondad o maldad de una accién o
pensamiento a través de juicios de valor.

Motivacion [del lat. der. de motus, -us, causa
del movimiento]. La motivacion es un estado
emocional de compromiso y de iniciativa con
la consecucion de los objetivos, que activa,
dirige y explica una determinada conducta. La
motivacion se consigue tomando iniciativas
propias y participando en las decisiones del
equipo hacia la consecucién de los objetivos.
La motivacion se basa en la experiencia, las
creencias y la expectativa sobre el futuro y de
las emociones asociadas a los objetivos.

Motricidad [del lat. motor, -oris, que mueve; b.
lat. motrix, -icis, motor]. Actividad motora del
organismo considerada desde el punto de
vista anatémico y fisiolégico.

Mover [del lat. moveo, movi, motum, mover,
trasladar]. Poner en movimiento.

Movilidad articular (flexibilidad articular).
Expresion utilizada en medicina, que distingue
dos tipos de movilidad articular: activa
(voluntaria) y pasiva (asistida). En el ambito
del deporte se utiliza la palabra flexibilidad.
Resulta  imprescindible y  fundamental
incorporar ejercicios de movilidad articular
(flexibilidad articular) en los programas de
preparacion fisica preventiva y también en el
calentamiento de la sesion de entrenamiento
para preservar la salud del sistema muscular
en general.

Movimiento [del lat. motus, -us, movimiento,
gesto (de moveo, movi, mtum, mover,
trasladar)]. 1. Desplazamiento segmentario o
global de un individuo en una situacién de
equilibrio estatico o dinamico (estable o
inestable), mientras cambia de posicion y/o
postura. 2. Desplazamiento.



Movimiento aciclico. Movimiento, que se
ejecuta una sola vez para cumplir su objetivo
psicomotor. Posee una estructura ftrifasica:
fase preparatoria (toma de impulso), fase
inicial (accion de arranque) y fase final. El
impulso de la fase preparatoria se debe
transformar directamente en la aceleracion de
la fase inicial. El momento de la toma de
impulso (accién de arranque) es fundamental
y el mas importante de todos los procesos
parciales del movimiento.

Movimiento ciclico. Movimiento, que se
ejecuta repetidas y mdltiples veces para
cumplir su objetivo psicomotor. Posee una
estructura bifasica: fase inicial (toma de
impulso Unica) y fase final (también llamada
fase intermedia). Cada accién se inicia con la
fase final del ciclo anterior y coincide con la
fase inicial del ciclo siguiente, se fusionan las
fases. Se pasa de una a otra ininterrumpida y
ritmicamente. En caso contrario, la fuerza de
cada fase inutilizaria la efectividad del
movimiento completo.

Movimiento circular. Id. que movimiento de
rotacién.

Movimiento combinado. Movimiento, que es
el resultado de la fusién entre las fases de
movimientos aciclicos, concretamente la fase
inicial del movimiento anterior con la fase
inicial del siguiente, suprimiéndose la fase
preparatoria (por motivos tacticos).

Movimiento deportivo. 1. Accién deportiva.
2. Ejercicio deportivo.

Multidisciplinar o pluridisciplinar. Id que
multidisciplinario -ria.

Multidisciplinario -aria. Proceso didactico sin
integrar los contenidos de las diferentes areas
del  conocimiento  bajo una  misma
metodologia, sino que conserva sus métodos
de trabajo en una relacion de colaboracién con
objetivos comunes.

Musculacion. Método de entrenamiento
fisico, que tiene como principal objetivo el
aumento del volumen muscular (hipertrofia) y
también el desarrollo de las diferentes
manifestaciones de la fuerza muscular
(maxima, subméaxima, explosiva) mediante
programas de ejercicios fisicos con
sobrecargas.

Muscular. 1. Aumento del tono muscular a
través de la actividad fisica y el ejercicio (fisico
y psicofisico). 2. Relativo a los musculos o a la
musculatura.

Musculo [del lat. musculus, -i (diminutivo de
mus, muris, a través del gr. uvg, uvog, o,
raton, musculo), ratoncito, y de cullus,
pequeno (los romanos llamaron al biceps el
pequeno ratén, que aparece en el brazo,
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cuando se hace una flexion del codo)].
Estructura anatémica compuesta de fibras
contractiles. Se llama tejido muscular y esta
formado por células especializadas llamadas
miocitos, que tienen la propiedad de aumentar

0 disminuir su longitud, cuando son
estimuladas por impulsos eléctricos
procedentes del sistema nervioso para

producir o contrarrestar los movimientos. Su
elemento anatémico es la fibra muscular
(unidad funcional y estructural del musculo
esquelético), que puede ser lisa (contraccion
no voluntaria) o estriada (contraccién rapida y
voluntaria).

N

Nadar [del lat. v. nato, natas, natare, natavi,
natatum, nadar, flotar sobre las aguas].
Mantenerse y desplazarse en el agua
impulsandose con movimientos del cuerpo y
las extremidades sin tocar el fondo ni otro
apoyo.

Narcético [s. XV; del lat. narcoticus, farmaco
adormecedor, somnifero, anestésico, y este
del gr. vapkwtikog, entumecer, embotar (del
V. vapkdw, aturdir, que deriva de vapkn, ng,
n, letargo)]. Sustancia que, suministrada en
dosis moderadas, produce sopor, relajacién
muscular, y en dosis mas fuertes, coma y
convulsiones.

Naturaleza [del lat. natura, -ae, naturaleza,
modo de ser]. 1. Mundo natural, mundo
material o universo material. 2. Dinamica y
armonia del conjunto de los seres vivos y de la
materia inerte en su extensa diversidad en
todas sus variedades y combinaciones a
través del tiempo y el espacio, de las
actividades climaticas, sismicas, volcanicas,
geoldgicas, geograficas y atmosféricas. 3.
Esencia, atributos, propios de un ser.

Nausea. Asco, sensacion penosa, que indica
la proximidad del vémito.

Nautica (deporte). 1. Navegacion. 2. Conjunto
de actividades deportivas, que tienen como
base la navegacion en sus diversas formas:
remo, vela y motor.

Nautico -a [1803; del lat. nauticus, -a, -um,
naval, y este del gr. vavrikdg (vavrng, ov,
0, marinero, navegante), ndautico, navall.
Relativo a la navegacién.

Nave [del lat. navis, -is, nave, embarcacion, y
este del gr. vavg, nave]. Embarcacion.

Navegar [del lat. v. navigo, navigas, navigare,
navigavi, navigatum, navegar, hacerse a la
vela]. Viajar en barco.

Necesario -a. De aquello que no puede pasar



o prescindir y hace falta indispensablemente
para algo.

Neceser. Estuche o bolsa para llevar los
utensilios o los productos de higiene personal
o de cosmética, especialmente cuando se va
de viaje.

Necesidad [del lat. necessitas, -atis, la
necesidad, y este del adj. necesse, inevitable].
1. Obligada presencia para la realizacion de
alguna cosa. 2. Lo necesario para el bienestar
fisico y también para la adquisicién de valores
socioculturales en el comportamiento humano.
3. Impulso o causa irresistible de alguna
accion en cierto sentido.

Nefasto -a [del lat. nefastus, -a, -um, lo
prohibido por la ley divina, nefasto, impio,
maldito]. 1. Funesto, detestable. 2. Dicho de
un dia u otro espacio de tiempo aciago, lleno
de dolor, de desgracia.

Nefrologo -a [del gr. vegppog, ov, 0, rifidn, y
Aoyog, ov, o, palabra, expresion),]. Médico
especialista en nefrologia dedicado a estudiar
los riflones.

Nefritis [del gr. vegpitic, tdog, 7, afeccion
de los rifones]. Denominacién genérica de las
afecciones renales de tipo inflamatorio.

Neguentropia. Entropia negativa.

Neumotérax [del gr. mvedua, arog, 10
(mvéw), viento, respiracion, y Owpag, akog,
0, torax, pecho]. Presencia de aire en el
espacio pleural (capa serosa, que rodea a los
pulmones), que despega ambas pleuras,
provocando el colapso del pulmén y produce a
su vez una pérdida del volumen pulmonar.
Palabra acufiada en fr. pneumothorax por E.
H. Itard en 1803.

Neural [del gr. vevpov, ov,
Adjetivo relativo a los nervios.

Neuralgia [neol. s. XIX, 1801, en fr. névralgie;
del gr. vetpov, ov, 19, nervio, y del lexema gr.
-alyia (dAyog, €og, 10, dolor, molestia, del
v. alyéw, tener dolor fisico), dolor (tipo de
dolor, que excluye el componente emocional y
subjetivo). Las palabras acabadas en -algia (-
alyita) indican los distintos tipos de dolor,
como dolor inespecifico, sin localizacién
concreta]. Dolor continuo a lo largo de un
nervio y de sus ramificaciones, por o comun
sin fendbmenos inflamatorios.

Neuronal [del gr. vevpov, ov, 10, nervio).
Adjetivo relativo a las neuronas.

Neuromuscular. Perteneciente a la relacién
entre nervio y musculo.

Nomenclatura. Conjunto de  palabras
pertenecientes a un sistema léxico (campo
semantico) y agrupadas en un diccionario
especifico.

70, nerviol.
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Norma [del lat. norma, -ae, regla, ley]. Regla o
principio de acuerdo a un criterio de valor, que
se impone y se adopta para dirigir la conducta
de las personas o la correcta realizaciéon de
una accion o el correcto desarrollo de una
actividad. Su incumplimiento conlleva una
sancion.

Numeros romanos. Letras del alfabeto latino,
generalmente mayusculas o versalitas, a las
que corresponde un valor determinado. Tienen
de por si valor ordinal (por ejemplo, la
numeracién romana se emplea en los Juegos
Olimpicos, congresos, festivales, etc.).

Nutricion. 1. Ciencia que estudia los procesos
bioquimicos vy fisiol6gicos, que suceden en el
organismo, para la asimilacibn de los
alimentos y su transformaciéon en energia y
diversas sustancias. 2. Proceso biolégico en el
que los organismos asimilan los alimentos y
los liquidos necesarios para el funcionamiento,
el crecimiento y el mantenimiento de sus
funciones vitales.

0

Obesidad [del lat. obesitas, -atis, gordura,
excesiva corpulencia]. Enfermedad metabdlica
cronica de origen multifactorial prevenible, que
se caracteriza por una acumulaciéon excesiva
del tejido adiposo y provoca un aumento del
peso corporal.

Objetivo. 1. Finalidad de una accion. 2. Meta
a la que se pretende llegar.

Observacion [del lat. observatio, -onis,
observacién, atencion]. Adquisicién activa de
informacién a partir del sentido de la vista.

Observacion cientifica. Medicion y registro
de hechos observables por medio de
instrumentos y técnicas cientificas.

Observar [del lat. v. observo, observas,
observare, observavi, observatum, poner
atencion en, vigilar]. Mirar y examinar con
atencion continuada.

Obsoleto [del lat. obsoletus, -a, -um, gastado,
sin valor]. Anticuado o inadecuado a las
circunstancias, modas o necesidades actuales

Obstaculo [del lat. obstaculum, -i, obstaculo,
impedimento]. 1. Impedimento, inconveniente,
dificultad. 2. Cada una de las barreras
naturales o artificiales, que presenta una pista,
en determinados deportes, para la realizacién
de carreras de obstaculos.

Oftalmologia [neol. s. XVIII, 1753, en fr.
ophtalmologie; del gr. opbaiucg, ov, o, ojo, y
-loyia (forma subfijada del vocablo griego
Aoyog, ov, O, palabra, expresion), estudio].
Especialidad médica, que estudia las



patologias del globo ocular, la musculatura
ocular, sistema lagrimal y parpados y sus
tratamientos.

Olfato [del lat. olfacio, -feci, -factum, oler].
Sentido quimico, que se encuentra en la nariz,
encargado de detectar y procesar los olores.
Tiene importantes funciones en los seres
vivos, entre ellas evaluar el estado, tipo y
calidad nutritiva de los alimentos, detectar
peligros medioambientales como el humo o el
nivel de humedad, reconocer un territorio
demarcado odorificamente y relacionar el olor
con el recuerdo de lo que representa. Las
sustancias odorantes son compuestos
quimicos volatiles transportados por el aire.
Olimpiada [del gr. 'OAdumiag, adog, n,
olimpiada, espacio de cuatro afos]. Periodo
de cuatro afos, que transcurre entre cada
edicién consecutiva de los Juegos Olimpicos.
Es comun el uso de esta palabra, como
sindnimo, para designar a los propios Juegos
Olimpicos, aunque es inapropiado. La
expresién correcta es, por ejemplo, denominar
los Juegos Olimpicos de la XXV Olimpiada de
la Era Moderna.

Ojo [del lat. oculus, -i, 0jo]. Organo de la vista
(fotorreceptor) de los seres vivos capaz de
formar iméagenes del objeto emisor o reflector
de luz. Detecta la luz y la convierte en
impulsos electroquimicos, que viajan a través
de neuronas. La célula fotorreceptora mas
simple de la visidn consciente asocia la luz al
movimiento.

Ombligo [del lat. umbilicus, -i, ombligo, punto
medio, centro]. 1. Cicatriz redonda y arrugada,
que deja en medio del vientre la seccion del
cordén umbilical. 2. Medio o centro de
cualquier cosa.

Operar [del lat. v. opero, operas, operare,
operavi, operatum, trabajar en, ocuparse de
(opera -ae, trabajo, actividad; operarius -ii,
obrero, trabajador)]. 1. Realizar un trabajo. 2.
Intervencién quirdrgica.

Opinién [del lat. opinio, -onis, opinion,
creencia, suposicion]. Juicio 0 creencia
personal sobre algin tema, que es
cuestionable, sin justificacion razonada

coherentemente o cientifica. Platén utiliz6 el
término doxa (0o&a, ng, 1, opinidn, creencia)
para designar el pseudoconocimiento vy
diferenciarlo del verdadero conocimiento
cientifico, que denominé episteme (¢ wLotRun,
ng, 17, conocimiento, saber).

Optica [del lat. medieval opticus, relativo a la
vision, y este del gr. omtLkdg, vision]. Parte
de la fisica, que involucra el estudio del
comportamiento y las propiedades de la luz,
incluidas sus interacciones con la materia, asi
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como la construccion de instrumentos, que se
sirven de ella o la detectan. Generalmente
describe el comportamiento de la luz visible,
de la radiacion ultravioleta y de la radiacién
infrarroja.

Optimo [del lat. optimus -a -um (sup. de
bonus), éptimo, lo mejor]. Eficiente, el mejor.
Dicese de la condicién fisica, de la forma
deportiva de un deportista o de la realizacién
ideal de un movimiento o ejercicio psicofisico.

Organizacion. Sistema racional estructurado
en el tiempo, que coordina las diferentes
actividades junto con los medios adecuados
para su buen funcionamiento y la consecucion
de los objetivos previstos.

Ordenador [del lat. ordinator, -oris, ordenador,
que ordena). Maquina automatica, que acepta
la informacién suministrada, segin una forma
preestablecida, la trata de acuerdo con una
serie de instrucciones, escritas en un lenguaje
adecuado y grabadas en una memoria, y da
los resultados, también segun una forma
preestablecida, ya sea en forma de datos o
como una sefnal, que permite el control
automatico de una maquina o un proceso.

Oreja (pabellén auricular) [del lat. auricula, -
ae, oreja). Parte externa del érgano del oido,
que permite detectar las vibraciones
producidas en el medio ambiente, ya sea
fluido o sélido, y redirigirlas hacia el interior del
oido para convertirlas en sonido. Sin la
existencia de esta estructura helicoidal, que
como un embudo canaliza el sonido, las ondas
frontales llegarian al oido de forma tangencial
y el proceso de audicidn resultaria menos
eficaz, pues gran parte del sonido se perderia.

Orgullo [del cat. orgull, orgullo, y este del
francico urgoli, excelencia (fr. orgueil, orgullo].
Exceso de estimacidon propia, arrogancia,
soberbia. En psicologia se han definido dos
tipos de orgullo, el positivo y el negativo. Al
orgullo positivo se le llama autoestima vy
autoconfianza, y al negativo soberbia.

Orientacion. 1. Disposicion del cuerpo en
relaciébn con los sentidos de aplicacién de
fuerzas. 2. Uno de los factores determinantes
de la posicion.

Osteopatia [del gr. dotéov, éov, 10, hueso, y
wdbog, eog, 10, “aquello que se experimenta
fisica o moralmente”, pasién, sufrimiento,
enfermedad]. Nombre genérico de todas las
enfermedades 6seas.

Osmosis [del gr. doudc, impulso, presion, y
el suf. -o1¢g, accién]. Proceso fisico-quimico,
que se produce con el paso 0 movimiento neto
de moléculas de agua a ftravés de una
membrana  selectivamente permeable o
semipermeable desde una zona de menos



concentracién a otra de mayor concentracién
de solutos, hasta que se llega a un estado de
equilibrio. Este comportamiento supone una
difusién simple a través de la membrana, sin
gasto de energia. La 6smosis del agua es un
fendbmeno bioldégico importante para el
metabolismo celular de los seres vivos.

Osteopenia [del gr. doTéov, éov, 10, hueso, y
mevia, ag, n (mévouat), pobreza). Carencia o
disminucién de la masa 6sea.

Osteoporosis [del gr. oo7éov, éov, 10, hueso,
y mopog, ov, o, poro, paso, vial. Enfermedad
de los huesos caracterizada por la disminucién
de la masa ésea por unidad de volumen y
producida por una menor densidad mineral
O0sea. Provoca un aumento de los espacios
huecos del hueso, porosidad y fragilidad con
una consecuente pérdida de fuerza. La
densidad mineral 6sea se establece mediante
una densitometria Osea. Esta afeccién se
produce sobre todo en mujeres, amenorreicas
0 post-menopausicas debido a la disminucién
del nimero de estré6genos y otras carencias
hormonales. La deficiencia de calcio y
vitamina D por malnutricion, asi como el
consumo de tabaco, alcohol, cafeina y la vida
sedentaria incrementan el riesgo de padecer
osteoporosis. La practica de ejercicio y un
aporte extra de calcio antes de la menopausia
favorecen el mantenimiento 6seo. En ciertos
casos, se pueden administrar parches
hormonales, aunque siempre bajo estricto
control ginecologico.

Outdoor [del ingl. outdoor, exterior,
descubierto]. Competicién deportiva, que se
disputa en un recinto descubierto, al aire libre.

Ovulo [del lat. ovum, -i, huevo, y el suf.
diminutivo —ulus, -ula, -ulum, huevo pequefio].
Células sexuales o gametos femeninos en la
reproduccién sexual.

Oxigeno (O,). [neol. del gr. 0&vg, agudo,
acido, y yévog, €og, 10, origen, nacimiento].
1. Gas transparente e inodoro formado por
dos atomos de oxigeno en enlace covalente,
uno de los principales componentes de la
atmésfera terrestre. 2. Elemento quimico
gaseoso, de nim. atom. 8, incoloro, inodoro,
insipido y muy reactivo, presente en todos los
seres vivos, esencial para la respiracién y para
los procesos de combustion, que forma parte
del agua, de los 6xidos y de casi todos los
acidos y sustancias organicas, y constituye
casi una quinta parte del aire atmosférico en
su forma molecular O,. El oxigeno fué
descubierto por el quimico inglés Joseph
Prietsly (1733-1804) en 1774 y le di6 nombre
el quimico francés Antoine Laurent Lavoisier
(1743-1794). Loivoisier lo llam6 asi porque
creia, equivocadamente, que el oxigeno era
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requerido para la formacién de acidos.

P

Paradigma [del lat. paradigma, y éste del gr.
mapadetyua, arog, 1o, ejemplo, modelo]. 1.
Cada una de las estructuras basico-funcional y
funcional, en las que se organizan los
elementos del movimiento deportivo. 2.
Conjunto, cuyos elementos bdsicos, técnicos o
técnico-tacticos y tacticos pueden aparecer
alternativamente en algun contexto deportivo.

Paradigmatico -ca. 1. Perteneciente o relativo
al paradigma. 2. Se dice también de las
relaciones, que existen entre dos o mas
elementos de un movimiento deportivo.

Parametro. Variable utilizada en un sistema
de elementos para identificar cada uno de
ellos mediante su valor numérico.

Parametro fisiologico. Indicador de medida.
Valor numérico estandarizado de una
magnitud fisiolégica identificado en un sistema
metabdlico de referencia.

Parametro mecanico. Indicador de medida.
Valor numérico estandarizado de wuna
magnitud fisica identificado en un sistema
mecanico de referencia.

Paraplejia [del gr. ad. mapa, al lado de, y
ainéig, ewg, 1, golpe. El significado de la
palabra paraplejia no es etimolégico. Su
origen se encuentra en el vocablo fr.
paraplégie introducido en 1560 con el
significado de parélisis (del gr. wapamxing,
nyog, 6, m, paralitico), aunque la palabra
paraplejia desde Hipécrates (s. V a. C.), ha
tenido el significado de "paralisis parcial].
Pardlisis de la mitad inferior del cuerpo.

Parte media del pié. Formada por cinco
huesos irregulares: cuboides, navicular y tres
huesos cuneiformes, los cuales constituyen
los arcos del pie, que funcionan como un
amortiguador. La parte media del pié esta
conectada con el antepié y el retropié
mediante musculos y la fascia plantar. Esta
parte tiene una funcién ritmica, los huesos que
la forman actuan de forma sincrénica.

Partido. Prueba deportiva, en la que se
enfrentan dos equipos o dos jugadores para
disputarse la victoria hasta alcanzar un limite
de tiempo o tanteo fijado.

Patologia [mediev. der. del gr., sustantivo
formado desde el adj. gr. maboloyikoc,
sufrimiento, y éste de la palabra wd6og, €og,
10, experiencia, (documentado en Sorano, s. |
d. C. Aunque no se hace referencia en gr. es
muy posible que existiera el término. La
primera documentacién es en lat. de los ss. V-



VI y luego en lat. mediev. pathologia, docum.
en fr. pathologie en 1550) y -Aoyia (forma
subfijada del vocablo griego Adyog, ov, o,
palabra, expresion), estudio]. Especialidad
médica, que estudia las enfermedades, sus
causas y sintomas (patologia general). En

inglés patologia equivale a lo que en
castellano se designa como anatomia
patoldgica.

Patron. Modelo que sirve de muestra.

Patron motor. 1. Modelo de la conducta del
movimiento reflejo y de la reaccion involuntaria
(no consciente). 2. Tradicionalmente, habilidad
motora.

Patrén psicomotor. Modelo de la conducta
del movimiento voluntario (consciente).
Pedagogia [del gr. maidaywyia, ag, n,
educacion]. 1. Ciencia de caracter psicosocial
que tiene por objeto el estudio de la educacién
con la finalidad de conocerla y perfeccionarla.
También es una ciencia de caracter normativo,
porque no se dedica a describir el fenémeno
educacional, sino a establecer las pautas o
normas, que se deben seguir para llevar a
cabo este fendmeno (educativo). De las
técnicas de la ensefianza se ocupa otra
ciencia pedagégica, la didactica.

Pedagogico -a [del gr. matdaywyikog,
educativo]. 1. Perteneciente o relativo a la
educacion. 2. Expuesto con claridad y que
sirve para educar y ensefiar.

Pelota [del lat. pila, -ae, pelota, bola, esfera
(diminutivo, pilotellus)]. Material utilizado en
muchos deportes y juegos. Las pelotas
normalmente son esféricas, como las de futbol
y balonmano, que se inflan con aire, y pueden
ser ovaladas como las de rugby y de fatbol
americano. Otras son rigidas y pesadas, como
las de golf y hockey sobre hielo. Las hay
elasticas y con diferentes pesos y medidas. En
algunos lugares, a la pelota de tamano grande
se le llama “balon”.

Pensamiento. Reflejo y construccion de la
idea (representacién mental del concepto e
imagen) del mundo exterior e interior dotada
de conocimiento (significado). El pensamiento
sin la imaginacion seria imposible.
Pensamiento creativo. Actividad intelectual,
que supone la produccién de nuevas ideas y
conceptos. A veces se confunde el
pensamiento creativo con el razonamiento
creativo.

Pensamiento deportistico. Proceso
intelectual, que permite la comprensién y
entendimiento del signo deportistico y capacita
al deportista para crear, conocer y reconocer
movimientos deportivos (acciones deportivas).

Percepcion. Interpretacién de los estimulos
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como resultado de las sensaciones recibidas.

Perceptivo -a. [formacién analdgica del lat.
perceptus, -a, -um, sentido, experimentado,
pp. de percipio, -cepi, -ceptum (per, capio),
sentir, experimentar]. Relativo a la percepcién
mental o sensorial.

Periodicidad. Parte de la programacion
dedicada a distribuir y secuenciar en el tiempo
los periodos de un macrociclo, en los que se
estructuran las actividades del deportista de
acuerdo con los criterios derivados de la
metodologia del entrenamiento deportivo.

Periodo. Cada una de las unidades de tiempo
organizadas en un macrociclo.

Periostitis. Inflamacién del periostio, aguda o
cronica, que se manifiesta por dolor
espontaneo y a la presién y tumefaccion del
hueso.

Periostitis aguda. Periostitis producida por
bacterias, da lugar a una supuracion difusa y
se manifiesta por dolores vivos, fiebre vy
afectacion del estado general.

Persona [del lat. persona, -ae f. (del wv.
persono -ui, resonar, que luego pasé a
personare, alude a la méscara que los actores
usaban en el teatro. Esta mascara tenia un
orificio a la altura de la boca y daba a la voz
un sonido penetrante y vibrante), mascara,
papel (desempefiado en la sociedad),
caracter, y éste posiblemente del gr.
apoowmov, ov, 1o (de Y, dmog, o, 1, 0jo,
cara, aspecto), cara, mascara, persona].
Individuo de la especie humana.

Personalidad [del lat. persona, -ae f.,
méscara de actor, papel (desempenado en la
sociedad), 1839 del lat. personalitas, -atis,
personalidad]. 1. Forma habitual de
comportamiento, que constituye a cada
persona y la distingue de otra. 2. Conjunto de
caracteristicas o cualidades originales, que
forman el individuo como persona. 3. Persona
ilustre.

pH. Valor que nos indica la concentracién de
hidrogeniones de una disolucién.

Plan. 1. Proyecto ordenado de una obra a
realizar, de una cosa a hacer, de una
conducta a seguir. 2. Conjunto de directrices y
medidas encaminadas a resolver un problema
0 una situacion determinada.

Planificacion [del lat. planus, -a, -um, llano,
claro, facil, en el sentido de comprensible. En
el s. XVIII el término "planos” era referido a los
"planos” de un edificio, pero también se utiliz6
en un sentido mas amplio y el vocablo "plan”
es usado para designar la preparacion de
ciertas actividades, como proyectos o
estrategias de accion. En el s. XIX se usa el
verbo "planificar" para designar la preparacién



de un "plan". ElI uso del substantivo
"planificacion” so6lo aparece en el s. XIX en el
sentido de fijar por escrito la definicién de los
objetivos de la actividad a realizar y los
medios, que posibilitan su ejecucion]. Es un
proceso metodolégico y sistematizado de
preparacion de decisiones tomadas
anticipadamente sobre todas las actividades
previstas. En este proceso se fijan los
objetivos y se organiza el desarrollo y uso de
los medios con una direccion apropiada para
conseguir esos objetivos.

Planificacion del entrenamiento deportivo.
Proceso metodoldgico y sistematizado de
preparacion de decisiones tomadas
anticipadamente sobre todas las actividades
previstas. Se basa en wuna correcta
organizaciéon metodolégica de las acciones
psicolégicas y deportivas, el control y el
andlisis de los resultados de los
entrenamientos y de las competiciones. Su
estructura en periodos y etapas son la
representacion de la secuencia temporal y de
sus relaciones espaciales dentro del desarrollo
de un macrociclo a largo y corto plazo. Se
fundamenta en una estrategia, que se encarga
de definir y elaborar un programa de
entrenamiento progresivo con un incremento
gradual de las cargas psicofisicas.

Planificar. Organizar un proyecto determinado
de antemano.

Play-off o play off [del ingl. play-off o play off,
eliminatoria]. 1. Fase final en forma de liguilla
0 torneo menor, que se realiza en algunas
competiciones deportivas para diversos fines,
como determinar qué equipo es campeoén o
cuales cambian de categoria. 2. Eliminatoria
de enfrentamientos (partidos) directos en que
se clasifica el primer equipo, que consigue un
numero de victorias determinado.

Pliometria. Sistema de entrenamiento basado
en la ejecucién de saltos, que producen un
ciclo de estiramiento-acortamiento en el
musculo, debido a la activacion del reflejo
miotatico y también de la reutilizacion de la
energia elastica, producto del estiramiento
realizado. Es un tipo de manifestacion de
fuerza reactiva, que puede ser de dos tipos:
elastico-explosiva o reflejo-elastico-explosiva.
Fue Vladimir Zatsiorsky, quien utiliz6 en 1966,
por primera vez, el vocablo “pliometria”.

Pluridisciplinar o multidisciplinar. 1d que
pluridisciplinario -ria.

Pluridisciplinario -aria. Proceso didactico sin
integrar los contenidos de las diferentes areas
del  conocimiento bajo una misma
metodologia, sino que conserva sus métodos
de trabajo en una relacién de colaboracién con
objetivos comunes.
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Podologia [del gr. movg, moddg, o, pie, y -
Aoyia (forma subfijada del vocablo griego
Adyog, ov, O, palabra, expresién), estudio].
Especialidad médica, que tiene por objeto el
tratamiento de las afecciones y deformidades
de los pies, cuando dicho tratamiento no
rebasa los limites de la cirugia menor.
Posicion [del lat. positio, -onis, situacion]. 1.
Forma de colocar reciprocamente los
segmentos corporales y todo el cuerpo del
deportista. La posicion esta determinada los
siguientes factores: la postura, la situacion, la
orientacion y la relacion con el apoyo. El
cuerpo humano puede adoptar dos tipos de
posiciones (de equilibrio): estatica y dinamica.
2. Elemento técnico o técnico-tactico general
del movimiento deportivo (Mirallas, 2007).

Postura [del lat. positura, -ae, colocacién,
disposicion, ordenacion]. 1. Ordenacién mutua
de los segmentos corporales. 2. Uno de los
factores determinantes de la posicion. 3.
Actitud técnica o técnico-tactica aprendida y
preestablecida del cuerpo del deportista con
relacién a las interacciones y variaciones de
sus segmentos corporales, segun cada accién
psicomotora, para regular su grado de
estabilidad desde posiciones de equilibrio
estatico y dindmico. En el deporte se
distinguen tres tipos de posturas
fundamentales: posturas de equilibrio estatico
(desde posiciones de equilibrio estatico),
estable e inestable (desde posiciones de
equilibrio dindmico). 4. Elemento técnico o
técnico-tactico  general del movimiento
deportivo (Mirallas, 2007).

Potencia (P). 1. Magnitud fisica. Relaciona la
mayor cantidad de trabajo mecanico (Ty) y
metabdlico (Tyr) realizado por unidad de
tiempo, que un sistema energético puede
producir y que el deportista puede gastar. 2.
Supone vencer una carga (resistencia a la
fuerza) en el menor tiempo posible (fuerza
explosiva).

Potencia aerobica. 1. Cantidad de energia a
la mayor intensidad posible, que puede
obtenerse con el metabolismo oxidativo. Se
mide como oxigeno consumido (VO,) por
unidad de tiempo durante un ejercicio de
intensidad creciente hasta el agotamiento y se
expresa en valores absolutos (L/min) o
relativos (ml/kg/min). 2. Volumen de oxigeno
utilizado en la unidad de tiempo y se registra
como la diferencia entre la cantidad de
oxigeno inspirado y el espirado en un cierto
periodo de tiempo.

Potencia aerdbica maxima (PAM). 1.
Cantidad maxima de oxigeno, que el
organismo es capaz de consumir. Representa
la maxima diferencia entre el oxigeno que



entra en el organismo y el que sale. Es el
indicador mas fiable de la capacidad aerébica
del sujeto (Fox, 1984; McArdle, et al., 1990) y
es considerado como el indice estandart en la
valoracion de la capacidad de resistencia del
organismo (Sutton, 1992), siendo utilizado
especialmente para valorar a los deportistas.
2. VO,méax (consumo maximo de oxigeno).

Potencia anaerobica. 1. Cantidad maxima de
energia, que puede ser generada por los
sistemas anaerobicos por unidad de tiempo. 2.
Capacidad del organismo humano para
realizar ejercicios fisicos de corta duracion
(hasta 3 min) y de elevada intensidad (170-
220 p/min).

Potencia anaerodbica alactica. La intensidad
es la maxima posible (0-10s) y la fuente
principal de energia es el ATP (adenosina de
trifosfato). La frecuencia cardiaca es la
méxima, pero la duracién del esfuerzo és
corto, y la cantidad de lactato, que se acumula
en el musculo, también es minimo.

Potencia anaerdbica lactica. La intensidad
es la subméaxima (15-45s) y la fuente de
energia es el glucégeno (se agot6 el ATP y la
PC). La frecuencia cardiaca es la maxima y la
cantidad de lactato, que se acumula en el
musculo, también es el maximo.

Potencia mecanica. Producto de la fuerza
resultante aplicada por la velocidad. Se mide
en vatios (W). 1 watio es equivalente a 1 joule
(J) por segundo (s): 1 W = J/s.

Potencia metabdlica. La mayor cantidad de
energia quimica interna del organismo
transformada en calor y trabajo metabdlico
(Tmr) desarrollado por el intervalo de tiempo
invertido en realizarlo.

Precision [1372, del lat. praecisus, -a, -um
(pp. de praecido, cortar), cortado, abreviado;
1696, del lat. praecisio, -onis, accion de
cortar]. 1. Cualidad de preciso, determinacién
exacta, estricta. 2. Explicaciones ajustadas a
un tema, que permiten un conocimiento mas
preciso. 3. Cualidad del instrumento, que
obtiene los mismos resultados al medir la
misma magnitud. 4. Cualidad de hacer
corresponder con exactitud el resultado de la
medida experimental de una magnitud con su
valor real.

Preciso [del lat. praecise, breve; 1372, del lat.
praecisus, -a, -um (pp. de praecido, cortar),
cortado, abreviado]. Exactamente determinado
o definido.

Preparacion de la estrategia. Conjunto de
instrucciones légicas con las que se dirige la
accion tactica hacia un objetivo determinado,
en funcién de las caracteristicas del medio en
el que se actla. La estrategia surge de elegir
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una causa de accibn de entre varias

posibilidades o alternativas.

Preparacion fisica. Adquisicion del control del
propio cuerpo, a través del desarrollo vy
perfeccionamiento de las capacidades fisicas
y coordinativas, como medio para conseguir
una adaptacion morfolégica (estructural),
fisiolégica (funcional) y del comportamiento
psicomotor del deportista.

Preparacion fisica preventiva. Adquisicion
del control de la conducta psicomotora del
deportista con el objetivo de conseguir un nivel
de forma psicofisica 6ptima para minimizar las
lesiones y sus efectos.

Preparacion fisica general. Desarrollo vy
perfeccionamiento de las capacidades fisicas
y coordinativas con el objetivo de mejorar las
acciones fisico-deportivas. La coordinacion
psicomotora dirigida por el proceso psiquico
es la base para conseguir una elevada
facultad de rendimiento deportivo.

Preparacion fisica especifica.
Individualizacion y perfeccionamiento de las
capacidades fisicas y coordinativas, mediante
las acciones técnicas (fisico-técnicas) y
tacticas (fisico-tacticas) propias del deporte,
con el objetivo de optimizar el nivel técnico y
tactico del deportista.

Preparacion fisico-tactica. Desarrollo vy
perfeccionamiento de las acciones tacticas del
propio deporte con una metodologia vy
sistemética  de sobrecargas (tiempo,
repeticiones, etc.) con el objetivo de optimizar
el desarrollo fisico y tactico conjuntamente una
vez alcanzada una adecuada condicion fisica
especifica y un buen nivel técnico-tactico.
Suele coincidir al inicio de la segunda mitad de
la etapa especifica y, sobre todo, en la etapa
pre-competitiva (periodo de competicion).
Preparacion fisico-técnica. Desarrollo vy
perfeccionamiento de las acciones técnico-
tacticas del propio deporte con el objetivo de
optimizar el desarrollo fisico y técnico-tactico
conjuntamente una vez alcanzada una
adecuada condicion fisica general. Suele
coincidir al inicio de la segunda mitad de la
etapa general y, sobre todo, en la etapa
especifica (periodo de preparacion).
Preparacion intelectual. Desarrollo de las
capacidades intelectuales del deportista, como
parte integral del proceso de entrenamiento
(Roblitz, 1966; Harre, 1987): 1) capacidad de
percepcion y observacion; 2) memoria
suficientemente  desarrollada y variada
capacidad imaginativa y 3) razonamiento
creativo: légico, independiente y critico.
Preparacion psicofisica. Adquisicién del
control del propio cuerpo lo mas eficiente



posible, mediante las capacidades
coordinativas y el comportamiento psicomotor,
como instrumento para conseguir la mejor
adaptacién del organismo del deportista.

Preparacion psicoldgica. Desarrollo de un
plan de actuacibn con pautas de
comportamiento individualizado, para que el
deportista pueda controlar sus pensamientos,

emociones y conductas antes, durante vy
después del entrenamiento y de la
competicion. Esta preparacién debe ser

global, donde se integren en el entrenamiento
los aspectos fisico, técnico, tactico,
psicolégico. El entrenador debe: a) tomar
conciencia de sus propias necesidades
psicolégicas y disponer de las herramientas
para satisfacerlas; b) dirigir el proceso de
aprendizaje con una metodologia didactica,
integrando todos los aspectos del proceso de
entrenamiento de forma sistematica y ¢)
facilitar pautas de comportamiento para
aumentar la motivacibn y  controlar las
emociones de los deportistas como factores
enddgenos de su conducta.

Preparacion tactica. Individualizacion vy
perfeccionamiento de los elementos tacticos y
acciones tacticas (resultado de la actividad
mental productiva y creadora del deportista),
como el fundamento de la estrategia en el
deporte. Para educar y mejorar la formacién
tactica es necesario estudiar la actividad
competitiva y todos los procesos psicomotores
de la accion tactica en el deporte. Ademas, es
el resultado de la actividad mental productiva y
creadora de la accion técnica o técnico-tactica
correspondiente, cuando existe oposicién y sin
colaboracién del adversario/s, y su inmediata
aplicacion competitiva de forma légica vy
racional.

Preparacion técnica o técnico-tactica.
Desarrollo 'y perfeccionamiento de los
elementos técnicos o técnico-tacticos y las
acciones técnicas o técnico-tacticas, como el
fundamento de la preparaciéon tactica. La
formacion y perfeccionamiento de estos
habitos psicomotores se consolida y asegura
bajo condiciones de utilizacion oOptima vy
econémica de las capacidades fisicas y su
utilizacion racional y consciente determinara el
nivel de preparacion técnica o técnico-tactica
(maestria técnico-deportiva). La preparacion
técnica o técnico-tactica es la base de la
preparacion tactica y debe desarrollarse
teniendo en cuenta la especificidad deportiva.

Presion (p). 1. Accion de apretar o comprimir.
2. Magnitud fisica que expresa la fuerza
ejercida por un cuerpo sobre la unidad de
superficie y cuya unidad en el sistema
internacional es el pascal (Pa).
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Prevencion. Conjunto de medidas anticipadas
para evitar o disminuir riesgos.

Prevencion de lesiones deportivas.
Minimizar la probabilidad de lesiones y
también fijar la base del aprendizaje de la
técnica deportiva mediante un programa de
ejercicios, llamados terapéuticos 0
preventivos, de estabilizacion lumbo-pélvica,
fuerza general y coordinacién dindmica.
Principio [del lat. principium, -ii, comienzo]. 1.
Base, origen, razon fundamental sobre la cual
se procede discurriendo en cualquier materia.
2. Cada una de las primeras proposiciones 0
verdades fundamentales por donde se
empiezan a estudiar las ciencias o las artes. 3.
Enunciado I6gico y metafisico, que consiste en
reconocer la imposibilidad de que una cosa
sea y no sea al mismo tiempo. 4. Norma
fundamental.

Principio de funcionalidad. EI movimiento
del cuerpo (accion psicofisica o automatismo)
debe ser perfectamente adaptado a la tarea
para la que ha sido disefiado. La funcionalidad
(efectividad funcional) expresa la relacion
entre el caracter del movimiento del cuerpo y
la dosis racional de las cargas de trabajo en
las sesiones de entrenamiento con la
sistematizacién de un calculo légico de los
indicadores especificos de medida.

Principio de oposicion. Los indicadores
bésicos de medida (la intensidad y el volumen)
tienen la funciéon de oponerse el uno con el
otro, como variables de una relacién constante
diametralmente opuesta. Esta relacion se
denomina de proporcionalidad inversa: el
incremento de la intensidad es inversamente
proporcional al decremento del volumen y
viceversa.

Principio de sistematicidad. El proceso de
entrenamiento tiene caracter sistematico con
una organizacién i estructura especifica, que
coordina la interconexion entre todas las
unidades estructurales y funcionales. El
proceso de entrenamiento debe tener una
relacion mutua de interdependencia entre las
unidades estructurales (intensidad i volumen)
y los programas de entrenamiento (unidades
funcionales) para aplicar de forma coherente i
l6gica la metodologia.

Procedimiento [del lat. procedo, -cessi -
cessum, adelantarse, avanzar, progresar].
Manera de avanzar, actuacion, método.

Proceso [del lat. processus, -us, progresion,
accion de avanzar]. 1. Evento que transcurre y
avanza en el tiempo. 2. Conjunto de fases
sucesivas de una serie de fenémenos
naturales o artificiales, que transcurren en el
tiempo, e integran una continua y progresiva
transformacion.



Proceso de entrenamiento deportivo.
Sucesion planificada de periodos y etapas, en
las que se integran los contenidos, medios y
métodos en forma de programas de trabajo
(generales y especificos) en funcion de los
objetivos de rendimiento cada deportista y
deporte.

Proceso pedagdgico. Mecanismo
fundamental del desarrollo del aprendizaje en
las sesiones de entrenamiento deportivo. Los

procesos pedagdgicos del entrenamiento
deportivo  son: psiquico (intelectual vy
psicolégico), motor y psicomotor. La

integracion reciproca de los contenidos de
estos procesos bajo una misma metodologia
convierte el entrenamiento deportivo en una
actividad interdisciplinaria y racional.

Proceso intelectual (cognitivo). Faculta a las
personas para aprender a aprender y adquirir
conocimiento. Entendemos el conocimiento
como un conjunto de conceptos sobre un tema
determinado, que se obtiene
fundamentalmente a través de la percepcion y
la memoria.

Proceso motor. Consiste basicamente en la
automatizacion de los movimientos a partir de
sus acciones parciales y las reacciones
reflejas. Los elementos basicos, técnicos vy
tacticos configuran estas acciones parciales
del movimiento deportivo. Y las acciones
reflejas son el resultado de la evolucién de la
situacion competitiva, dificilmente entrenables
con el objetivo de conseguir rendimiento
deportivo.

Proceso psicologico. Gestiona el autocontrol
y las instrucciones logicas del deportista en el
marco de la preparacién psicologica y de la
estrategia en el deporte.

Proceso psicomotor. Resultado de la
integracion de los procesos psiquico y motor.
Con la asimilacion de estos dos procesos se
configura la estructura del comportamiento
psicomotor.

Proceso psiquico. Conjunto de actos
cognitivos (y sus funciones) como la
percepcion (recibir), la memoria (registrar), el
pensamiento (procesar) y la organizacion del
comportamiento (utilizar). El proceso psiquico
gestiona la informacién procedente del propio
entorno. El proceso psiquico controla los
procesos intelectual (cognitivo) y psicolégico.

Programa de entrenamiento deportivo.
Conjunto de procedimientos l6gicos para la
creacion de una sistematica de trabajo con
una carga ordenada, progresiva y adaptada a
cada deportista. Los programas de
entrenamiento deportivo son el resultado de la
planificacibn y la programacién de las
sesiones de entrenamiento de forma
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individualizada y se van modificando en
funciéon de la adaptacion al esfuerzo y de la
consecucién de los objetivos de cada
deportista. Segun sus objetivos se pueden
diferenciar diferentes tipos de programas: la
preparacién fisica preventiva, la preparacion
fisica de readaptacion deportiva, la
preparacién fisica general, la preparacion
fisica especifica, la preparacion técnica, la
preparacion tactica, la preparacion psicologica
y, como soporte metodoloégico a todos los
programas, la preparacion teoérica.

Programacioén. Conjunto de procedimientos
l6gicos para la creacion de una sistematica de
trabajo.

Programacion del entrenamiento deportivo.
Disefio individualizado de las sesiones de
entrenamiento con una sistematizacién vy
dosificacion pautada de las cargas (intensidad

y volumen de los ejercicios fisicos vy
psicofisicos) para crear su efectividad
funcional.

Pronaciéon. 1. Movimiento de rotacion

segmentaria o global del cuerpo de fuera
hacia dentro. 2. Opuesto a supinacién.

Propiocepcion. 1. Capacidad de percibir la
propia posiciébn y postura, y de tener
conciencia del control sobre el propio cuerpo.
2. Sentido de interocepcion (sentido
exclusivamente interno) por el que se tiene
conciencia del estado de los organos del
cuerpo.

Proporcionalidad («). Relacion constante
entre magnitudes medibles.

Proporcionalidad inversa. Relacién
constante entre dos magnitudes, mientras que
una aumenta la otra disminuye y viceversa,
son inversamente proporcionales, y su
producto se mantendra siempre igual. No tiene
dimensiones y, por ello, en el entrenamiento
deportivo la relacion entre el volumen (V) y la

intensidad () se expresa en forma de
porcentaje (%).
Proporcionalidad directa. Relacién

constante entre dos magnitudes, mientras que
una aumenta la otra también lo hace y
viceversa, son directamente proporcionales.

Protocolo. [del gr. mpdtog, primero, y de
KkoAda, ng, 1, cola, pegamento. En la Grecia
Clasica el mpwtokoiiov (protdkollon) era la
primera envoltura pegada, que contenia un
rollo escrito. Mas tarde éste término designo el
contenido]. Conjunto de normas y acciones
secuenciadas y detalladas de un proceso de
actuacion (cientifica, medica, técnica).
Proyecto. Estudio detallado propuesto para
realizarlo.

Prueba de fuerza (test de fuerza). Valoracién



funcional del deportista a través de los niveles
de resistencia a la fuerza estatica y dinamica
(trabajo mecanico) y fuerza explosiva activa y
reactiva (potencia mecanica).

Prueba de esfuerzo de campo (test de
campo). Valoracion funcional del deportista a
través de los niveles de frecuencia cardiaca
(FC) y consumo maximo de oxigeno
(VOomax).

Prueba de esfuerzo de laboratorio (test de
laboratorio).  Valoracion  funcional  con
ergometria: prueba diagnéstica del estado de
salud del deportista. En un entorno controlado
se monitoriza el trazado electrocardiografico,
la frecuencia cardiaca (FC) y se analizan los
gases espirados (VO, y VCO,) por un
analizador respiracion a respiracién. Se utiliza
para cuantificar el VO,méax, umbrales aerdbico
y anaerdbico y la FCmax. Ademas, sirve para
prevenir lesiones, descartar factores de riesgo
y enfermedades latentes, que contraindiquen
la préactica deportiva.

Psico- [del gr. yUyn, 1s, 1, alma]. Mente,
actividad mental.

Psicocinética. Disciplina cientifica vinculada a
la psicologia y a la cinética (biomecanica), su
campo de estudio son las actividades
psicolégicas, que permiten la produccion y la
comprension del movimiento deportivo.

Psicofisico -a [del lat. pref. psico-, alma, y
este del gr. Yoyn, ng, n, alma, y del lat.
physicus, -a, -um, y éste del gr. pvoLkog (de
¢pvoLg, ewg, n, naturaleza), natural, fisico].
Estudio las relaciones entre la magnitud de los
estimulos fisicos y la intensidad de las
sensaciones que producen.

Psicolingiiistica. Campo interdisciplinar, que
reune los fundamentos empiricos de la
psicologia y de la linglistica para estudiar los
procesos mentales que subyacen a la
adquisicién y uso del lenguaje humano, segun
sefala el psicolingiista norteamericano Dan |.
Slobin

Psicomotricidad. 1. Integracion de las
funciones motoras y psiquicas. 2. Conjunto de
técnicas y tacticas, que estimulan la
coordinacién de dichas funciones.

Psicomotriz o psicomotor -a. Perteneciente
o relativo a la psicomotricidad.

Psiconeuromotricidad. 1. Integracién de las
funciones neuromotoras (impulsos nerviosos
eferentes) y psiquicas. 2. Conjunto de técnicas
y tacticas, que estimulan la coordinacién de
dichas funciones.

Psiconeuromotriz o psiconeuromotor -a.

Perteneciente o] relativo a la
psiconeuromotricidad.
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Psicopedagogia [del lat. pref. psico-, alma, y
este del gr. yoyn, 7g, 1, alma, y del gr.
matdaywyia, ag, n, educacion]. Aplicacion
de la psicologia a la pedagogia.

Psicosocial. Estudio del comportamiento
deportivo y las relaciones entre los deportistas
en tanto que es determinado o modelado por
ciertos marcos sociales preestablecidos.

Pulso (frecuencia cardiaca) [s. XllII, del lat.
pulsus, -us, impulso, choque, y de pulsus, -a, -
um, participio de pello, pepuli, pulsum,
impulsar, poner en movimiento]. Expansién y
contraccion de las paredes arteriales, que se
desplaza a lo largo de las arterias como una
onda. Pueden ser percibidas por el dedo, que
palpa una arteria superficial.

Q

Quimica [del ar. al-khimya, la quimica, y este
del gr. ynuic, quimica, o yvueia, fusionar).
Ciencia que estudia la composicion, la
estructura y las propiedades de la materia,
como los cambios que esta experimenta
durante las reacciones quimicas y su relacién
con la energia.

Quiste [del gr. kvoTL4, ewg, tdog, 1, vejigal.
Vejiga membranosa, que se desarrolla
anormalmente en diferentes regiones del
cuerpo y que contiene liquido o materias
alteradas.

Quérum. Numero minimo de personas
necesarias para tomar una decisién dentro de
un grupo.

Racional [del lat. rationalis, -e, racional,
dotado de razon]. 1. Relativo a la razén. 2.
Coherente y logico.

Rapidez. 1. Relacion entre la distancia
recorrida y el tiempo empleado en completarla
sin tener en cuenta la direccién ni el sentido
del movimiento. 2. La rapidez (fisica) es una
magnitud escalar y se mide en las mismas
unidades que la velocidad, pero no tiene el
caracter vectorial de ésta.

Raquialgia [del gr. paytc, tog, at. ewg, n,
espina dorsal, y del lexema gr. -aiyid
(dAyog, €og, to, dolor, molestia, del v.
alyéw, tener dolor fisico), dolor (tipo de dolor,
que excluye el componente emocional vy
subjetivo). Las palabras acabadas en -algia (-
alyita) indican los distintos tipos de dolor,
como dolor inespecifico, sin localizacién
concreta]. Nombre genérico de toda



manifestacion dolorosa localizada en la

columna vertebral.

Razon [del lat. ratio, -onis, céalculo, cuenta
(accion de contar)]. 1. Razonamiento. 2.
Facultad de discurrir mediante la inteligencia.

Razonamiento ldgico. Es la facultad de tener
un pensamiento creativo y critico para generar
nuevas ideas y conceptos. El razonamiento
l6gico es un proceso mental, que aplica la
logica y activa la razén para resolver
problemas y extraer conclusiones y, ademas,
posibilita el aprendizaje y la reflexién.

Razonamiento. Proceso mental, que permite
obtener nuevos conocimientos a partir de la
relacion con otros.

Readaptacioén al entrenamiento
(readaptacion deportiva). Proceso
psicopedagdgico con un programa de
gjercicios encaminados a conseguir la

recuperacion del nivel de forma psicofisica
Optima del deportista para devolverlo al
entrenamiento y la competicién, después de
una lesion. Debe entenderse como un
entrenamiento deportivo de bajo nivel y se
regula por las mismas leyes y principios.
Utiliza programas de preparacién fisica,
técnica, tactica y psicolégica con el apoyo
metodoldgico de la preparacién tedrica.

Readaptacion deportiva. Id. que
readaptacion al entrenamiento.
Readaptacion. Conjunto de  acciones

educativas encaminadas a restablecer las
condiciones de vida normales de una persona,
que sufrido un problema fisico, psicolégico,
social, i faciltar su integracion.

Readaptador. Preparador fisico o profesional
especializado en ciencias de la actividad fisica
y del deporte para evaluar y tratar a personas
con lesiones del aparato locomotor, que
limitan su capacidad de movimiento.

Realidad [s. XIV, del bajo lat. realitas, -atis,
realidad]. Concepto abstracto de lo real.

Realizacion. 1. Ejecucion de un ejercicio
psicofisico basado en la expresién mental
comprensible a la conciencia (idea). 2. Ultima
fase de la estructura del comportamiento
psicomotor del deportista.

Recaida. 1. Retorno evolutivo de una
enfermedad en el periodo de convalecencia.
La recaida se diferencia de la recidiva, porque
no existe un intervalo de salud perfecta. 2.
Accidn y efecto de recaer. 3. Reincidir.

Recidiva [del lat. recidivus, -a, -um,
reincidente, que renace]. 1. Reaparicion en
una persona de una enfermedad, que la ha
padecido poco tiempo antes. Se diferencia de
la recaida por el hecho de que ha habido un
intervalo de tiempo de salud perfecta. 2.
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Reincidencia.

Reclutamiento (de las fibras musculares de la
unidad motora). Capacidad de activar el
méaximo numero de fibras musculares en una
misma contraccion. El aumento de la fuerza
muscular  viene  determinada por la
sincronizacién de las fibras musculares
(coordinacién intramuscular), reclutamiento del
mayor numero de fibras al mismo tiempo. Las
fiboras musculares se contraen, cuando son
estimuladas por un nervio motor
(motoneurona). La motoneurona, su axén
(terminacién nerviosa, que establece contacto
con otra célula) y las fibras musculares a las
que esta unida forman una unidad funcional
llamada unidad motora. El nimero de fibras
musculares que contiene una unidad motora
varia con el tamano del muasculo y la precisién
de accién del mismo.

Récord (castellanizacion del término inglés
record, registrar, grabar). La mejor marca o
resultado que se ha medido y observado
oficialmente en un deporte o especialidad
deportiva, una plusmarca.

Recuperacion post esfuerzo. 1. Ausencia de
estimulacion sobre el organismo  del
deportista. 2. Proceso orientado
fundamentalmente a la reposicion 6ptima de
las reservas energéticas y la regeneracion de
los tejidos para favorecer la respuesta de
adaptacion del organismo a la carga de
entrenamiento.

Recuperacion post esfuerzo. Proceso
fundamentalmente orientado a la reposicién
Optima de las reservas energéticas y a la
regeneracion de los tejidos para favorecer la
respuesta de adaptacion del organismo a la
carga de entrenamiento. La dosificacion
racional de la carga entrenamiento
(psicofisica) evitara el sobreentrenamiento. El
objetivo principal de la recuperacién post
esfuerzo es el de proporcionar al cuerpo del
deportista el tiempo y el descanso entre las
sesiones de entrenamiento y las
competiciones, que necesita para estar de
nuevo en las mejores condiciones de generar
grandes esfuerzos.

Recurso tactico. Accion complementaria, que
permite la transmision del movimiento y la
fluidez de los encadenamientos psicomotores
para conseguir un desarrollo ininterrumpido de
la estructura funcional de la tactica y mejor

rendimiento  competitivo.  Enriquece el
repertorio tactico del deportista y resulta
imprescindible, junto con los elementos

tacticos, en la alta competicion para hallar
soluciones a los problemas tacticos
planteados.

Recurso técnico. Accion complementaria, en



la que se plantean problemas tacticos de
oposicién indirecta en colaboracion. Favorece
la transmisién del movimiento y permite la
fluidez de los encadenamientos psicomotores
para conseguir un desarrollo ininterrumpido de
la estructura basico-funcional de la técnica y
su optimizacion motora.

Recurso técnico-tactico. Accion

complementaria, en la que se plantean
problemas tacticos de oposicion directa en

colaboracién. Favorece la transmision del
movimiento y permite la fluidez de los
encadenamientos psicomotores para

conseguir un desarrollo ininterrumpido de la
estructura basico-funcional de la técnica y su
optimizacién motora.

Reflejo miotatico. Contraccion muscular
involuntaria generada por un estimulo de
estiramiento del musculo. Es monosinaptico,
porque sélo involucra a una neurona. La
informaciéon del estiramiento de las fibras
musculares proviene del uso muscular, que es
un mecanorreceptor e informa sobre la
longitud muscular. La informacion va hasta la
médula, se integra y vuelve como respuesta
motora. Este reflejo se observa en los
movimientos rapidos (balisticos) o, por
ejemplo, en el reflejo patelar o rotuliano.
También se le conoce como reflejo tendinoso
o reflejo de estiramiento.

Reflexion. Juicio de la mente sobre los
propios actos de conocimiento para sacar
conclusiones.

Regla [del lat. regula, -ae, regla]. Norma y
precepto surgido por un acuerdo de obligado
cumplimiento, que debe respetarse.

Reglamento. Conjunto ordenado de reglas,
normas y preceptos, que rigen un deporte
para el desarrollo del deportista y su entorno.

Rehabilitaciéon funcional (en el ambito sajén
se habla de recuperacion funcional). Es la
recuperacién de la forma psicofisica éptima
(capacidad) de la persona para realizar las

actividades fisicas diarias mediante el
desarrollo de las capacidades fisicas vy
coordinativas con ejercicios  psicofisicos,

después de sufrir una lesion.

Rehabilitacion funcional deportiva. 1.
Proceso cuyo objetivo general es recuperar la
funcién perdida del deportista lo antes posible
evitando recidivas y que tiene como objetivo
especifico el recuperar la funcion del gesto
dentro de la modalidad deportiva principal
(Fernandez Martin, 1997). 2. Es el primer
grado de prevencién y tiene el propdsito de
evitar que la alteracién funcional se convierta
en enfermedad. Los fisioterapeutas deben
examinar, evaluar, diagnosticar e intervenir la
lesién en los procesos de rehabilitacion. En
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lugar de considerar qué ejercicio puede
mejorar una lesion, el fisioterapeuta se ha de
plantear qué alteraciones estan relacionadas
con la reduccién funcional y qué ejercicios
pueden mejorar la funcibn mediante el
tratamiento adecuado de sus alteraciones.
Han seleccionar las terapias manuales y/o
complementarias y también han de disefar los
programas de ejercicios fisicos terapéuticos y
preventivos destinados a minimizar y/o
compensar las alteraciones funcionales del
aparato locomotor.

Rehabilitaciéon. 1. Conjunto de técnicas, cuyo
fin es recuperar la actividad o funcién perdida
o disminuida después de un traumatismo o
una enfermedad. 2. El ejercicio psicofisico es
una herramienta terapéutica en cualquier
proceso de rehabilitacion junto con un correcto
disefio de las sesiones y una adecuada
metodologia.

Relacion. 1. Interconexién entre las diferentes
unidades del método general (procedimiento
sistematizado). 2. Conexién existente entre los
diversos elemenos de un conjunto.

Relajacion muscular. Disminuciéon del tono
muscular (estado opuesto a la contraccion).

Relajacién. Disminucion de la tension mental
y/o fisica.

Reminiscencia (anamnesis) [del lat.
reminiscencia, -ae, recuerdo; del gr.
avauvnois, ewg, 1, acto de acordarse,
recuerdo]. 1. Recuerdo casi olvidado. 2.
Psicol. Retorno espontaneo a la conciencia de
un recuerdo confuso. 3. Filos. Palabra
empleada por Platbn para designar el
recuerdo (reminiscencia), que tiene el alma
(mente) del mundo de las ideas. Conciencia
del ser humano.

Rendimiento (1) [del lat. reddo, -didi, -ditum,
producir]. 1. Resultado de la actuacién propia
de una persona o de un grupo de personas
durante un periodo de tiempo. 2. Relacion de
proporcionalidad establecida entre el efecto
utii obtenido realmente y el calculado
tedricamente.

Rendimiento deportivo. Resultado de la
actuacion de un deportista, entrenador y/o
equipo en un determinado deporte durante un
periodo de tiempo. Puede ser eficaz (positivo)
o0 no eficaz (negativo). Si se utiliza la
expresién mejora (aumento) del rendimiento,
es necesario también utilizar la expresién
empeoramiento (disminucion) del rendimiento.

Rendimiento psicomotor. Resultado de una
accién psicofisica, que alcanza un grado
determinado de eficiencia y eficacia debido a
la maduracién de las funciones cognitivas y
motoras.



Rendimiento tactico. Resultado de una
accién tactica, que alcanza un grado
determinado de eficacia entre la carga tactica
util y la carga tactica total.

Rendimiento técnico. Resultado de una
accion técnica, que alcanza un grado
determinado de eficiencia entre la carga
técnica Util y la carga técnica total.

Reperfusion. Llegada de sangre de nuevo a
una zona isquémica, gracias a la disolucién de
un trombo y permite restaurar el flujo
sanguineo normal que habia quedado
alterado. Puede ser espontanea, debido a la
disolucion fisiolégica de los trombos, o
terapéutica, mediante un farmaco que
deshaga los trombos.

Repeticion -es (R). Numero determinado de
veces seguidas de una accién deportiva con
un intervalo concreto.

Resistencia (mecanica). Capacidad de los
cuerpos para resistir las fuerzas aplicadas
(tension, presidon o compresion) sin romperse,
adquirir  deformaciones permanentes 0
deteriorarse de algin modo.

Resistencia a la fuerza. 1. Hipertrofia
muscular funcional (general y selectiva). 2.
Adaptacion fisiolégica al entrenamiento
mediante un tipo hipertrofia muscular general
(30-64%1RM, 94-24RM y hasta 4SM).
Produce una adaptacion morfofuncional e
inicia una transformacion morfofuncional en el
organismo. También existe un estimulo de
larga duracion al soportar una elevada
cantidad de repeticiones (40-64%1RM y hasta
4SM). Esta intensidad de entrenamiento es
apropiada para cualquier deportista y para el
aprendizaje de la técnica, aunque también se
puede utilizar con fines preventivos y
terapéuticos o con el objetivo de Ia
readaptaciéon a la actividad diaria o al
entrenamiento deportivo, después de una
lesion o alteracién funcional.

Resistencia cardiorrespiratoria. Capacidad
de posponer la aparicion de la fatiga en una
actividad fisica persistente desarrollada por
medio de movimientos generales de todo el
cuerpo (Larson y Michelman, 1973). Resulta
una medida general de la eficiencia cardiaca y
circulatoria en el transporte del oxigeno y de la
eliminacién del biéxido de carbono. Este tipo
de capacidad es especialmente importante en
las actividades de larga duracion, tales como:
carrera continua, ciclismo, natacion, esqui de
fondo. La resistencia cardiorrespiratoria puede
manifestarse de dos formas diferentes:
aerobica y anaerébica, dependiendo de la via
energética predominante, que requiera la
actividad.

Resistencia muscular. 1. Mantenimiento de
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un esfuerzo. 2. Capacidad de los grupos
musculares para ejecutar un determinado
esfuerzo (aplicacion de una fuerza) muchas
veces. 3. Se trata del tiempo limite en la
habilidad de un individuo para mantener una
fuerza o nivel de potencia concretos, mientras
se realiza un ejercicio muscular (ACSM,
1991). 4. Mantenimiento de un numero
sucesivo de tensiones de grupos musculares
para ejercer una fuerza muscular, que se
realizan en un gran periodo de tiempo (Larson
y Michelman, 1973).

Respeto [del lat. respectus, -us, acciéon de
mirar atras, atencién, consideracion]. Valor
ético y moral, que reconoce la consideracion y
valoraciéon especial hacia una persona en la

relacion social e interpersonal o también
supone el reconocimiento de algo.
Respiracion (externa). Proceso de

intercambio de gases entre el alveolo y los
capilares sanguineos pulmonares: se inhala
oxigeno (O,) a través de la inspiracion y se
exhala di6xido de carbono (CO,) en la
espiracion. Enriqguece en oxigeno la sangre,
que contiene didxido de carbono y ayuda a
expulsar este gas fuera del organismo. Existen
dos tipos de respiracion externa: tordcica y
abdominal-diafragmatica.

Respiracion (interna). Proceso de intercambio
de gases a nivel de los tejidos entre los
capilares tisulares y las células, trasformando
la sangre oxigenada en desoxigenada. Existen
dos tipos de respiracion interna: aerébica y
anaerébica.

Retroaccion [del lat. suf. retro-, hacia atras, y
actio, -onis f., accion, ejecucion]. 1. Efecto
retroactivo. 2. Sinénimo de feedback (palabra
inglesa). 3. Accion de retorno de las
correcciones y regulaciones de un sistema de
informaciones sobre el centro de mando del
sistema. 4. En un sistema cualquiera, accién
de aplicar una fraccién de sefial de salida
nuevamente a la entrada para que actle sobre
el sistema.

Retropié. Parte posterior del pie, formada por
el astragalo y el calcaneo. El pie se subdivide
en tres partes: retropié, parte media y antepié.

Retroversion. Desviacion o inclinacion hacia
atras de un 6rgano del cuerpo.

Reumatismo [del gr. pevua, arog, 1o (del v.
péw, fluir), flujo, e -touog (combinacion del
suf. verbal -Iw y del suf. substancial -uo¢),
proceso. El suf. -touog se us6 en patologia
en la Antigliedad, por eso adopto el significado
de "proceso patoldgico", reaprovechado con
este mismo significado en época moderna].
Enfermedad que se manifiesta generalmente
por inflamaciones dolorosas en las partes



musculares y fibrosas del cuerpo.

Rinitis [del gr. pig, ptvog, n, nariz, y el viejo
suf. adjetival femenino -itig, enfermedad (en
la medicina antigua se utilizdé como
"enfermedad que afecta a"), inflamacién (en la
actualidad)]. Inflamacién de la mucosa de las
fosas nasales.

Ritmo [del gr. pvOuog, ov, 6, movimiento
sujeto a reglas, cadencia, armonia, justa
medida]. Sucesién ordenada a intervalos
regulares de una accion. Esta asociado a un
estado emocional del deportista.

Ritmo de desplazamiento. Mantenimiento de
la velocidad de desplazamiento.

Ritmo de ejecucién. Intervalo de tiempo
regular entre una repeticién (R) de un ejercicio
(fisico o psicofisico) y la pausa antes de iniciar
la siguiente repeticién (R). Normalmente se
mantiene igual en todas las series (S) del
ejercicio. El ritmo de ejecucion determina la
estructura funcional del ejercicio.

Ritmo del movimiento. 1. Fluidez de
transmision del gesto. 2. Configuracion
dinamico-temporal del movimiento deportivo
(denominada  por Meinel, ritmo  del
movimiento), que se representa a través de
sus elementos temporales o fases.

ROM (range of motion). 1. Amplitud o rango
de movimiento (ADM). 2. Flexibilidad:
“capacidad de extensibn maxima de un
movimiento en una articulaciéon determinada”,
Zatsiorski, 1978.

Rotacion, movimiento de (movimiento
circular). Cambio de orientacién de un cuerpo
alrededor de un eje (eje de rotacion). El
movimiento de rotacibn se representa
mediante el vector velocidad angular (w).
Cuando el eje pasa por el centro de masa (de
gravedad), el cuerpo “gira sobre si mismo”.

Rotura muscular (desgarro muscular). Lesion
del tejido muscular, acompafado de
hemorragia provocada por la rotura de los
vasos sanguineos, que recorren el musculo
afectado, provocando un dolor muy intenso,
que impide contraerlo. Su gravedad esta
directamente relacionada con el tamafio de la
rotura y con el musculo en la cual se produjo
la lesién.

Rutina. 1. Accion repetitiva. 2. Costumbre o
hébito, que se adquiere con la repeticién de
una misma tarea muchas veces, que con el
tiempo se desarrolla de forma automatica sin
necesidad de razonamiento. 3. En el deporte,
tradicionalmente se entiende como una
secuencia de ejercicios fisicos (acciones
reflejas o automaticas), que forman parte de
un programa de entrenamiento. En la
actualidad, el concepto de rutina no se ajusta
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a la realidad del entrenamiento, porque se
exigen ejercicios psicofisicos  (acciones
voluntarias y conscientes) en el programa de
entrenamiento.

S

Saber [del lat. v. sapio, sapis, sapere, sapivi,
notar un olor, discernir, y en lat. tard., saber].
Conocimiento justificado y fundamentado con
un razonamiento coherente.

Saltar. Movimiento (locomocién) elevando los
dos pies del suelo para impulsarse hacia
arriba para caer en el mismo sitio o hacia
delante para desplazarse y caer en otro lugar.

Salud [del lat. salus, -utis, salud]. Estado de
bienestar o de equilibrio de una persona a
nivel subjetivo (aceptacion del estado general
en el que se encuentra) o a nivel objetivo (se
constata la ausencia de enfermedades). El
término salud se contrapone al de enfermedad
y es objeto de especial atencién por parte de
la medicina, de las ciencias de la salud y, en la
actualidad, de la educacion fisica y de las
ciencias aplicadas al deporte.

Sedentarismo. Estilo de vida cotidiano de
algunas personas a tener poca actividad diaria
y falta de ejercicio fisico. Habito (costumbre)
adquirido para evitar movimientos, que
requieran esfuerzo. Suele provocar problemas
de salud como obesidad y enfermedades
cardiovasculares.

Sedestacion. Posicion sentada o de sentarse
de forma auténoma. Es una de las posiciones
auténomas basicas.

Semiotica [del gr. onuetow, -@ o onuaivo,
sefalar, hacer sefales]. 1. Teoria general de
los signos, que estudia un sistema muy
particular de comunicacion. 2. La semiética es
el estudio general de los signos y de los
procesos interpretativos de los signos, en
varios tipos de sistemas, tanto culturales como
naturales, dentro de la tradicion de la escuela
de Charles Sanders Peirce, quimico y ldgico
estadounidense. 3. La semidtica esta
relacionada con la semiologia del suizo F. de
Saussure, su “semiologie” estudia la vida de
los signos en la sociedad y como tal, es
antropocéntrica.

Sensacion [del lat. sensatio, -onis]. 1.
Recepcion de estimulos. 2. Impresién que las
cosas producen por medio de los sentidos.
Sentimiento. Emocion sometida a un
pensamiento, que permite a la persona ser
consciente de su estado de animo.

Serie -s (S). Conjunto encadenado de
repeticiones (R) de una accién deportiva con



propiedades comunes y con un intervalo

concreto.

Signo [del lat. signum, -i, marca, senall].
Asociacion de un concepto con una imagen. El
concepto nos hace percibir y captar el
conocimiento de las cosas bajo un aspecto
inteligible: la imagen. Y de la composicién del
concepto y la imagen, unidos en nuestro
cerebro por un enlace asociativo, resulta una
idea. Una idea es todo aquello que se puede
concebir mentalmente.

Signo  deportistico.  Composicion  del
concepto (mental) y la imagen (cinética), que
expresa la idea del movimiento deportivo. Una
idea es lo que la mente produce de si misma,
es una expresibn mental llevada a la
conciencia, que responde a una necesidad del
conocimiento  intelectual del deportista
(Mirallas, 2007).

Signo diagnostico. 1. Indicio que permite
llegar al diagnéstico. 2. Habitualmente se
refiere a cada uno de los sintomas de una
enfermedad.

Sinapsis. Regién de comunicacién, por
contigliidad, y de transmisiéon de impulsos
nerviosos entre el axén de una neurona y las
dendritas o el cuerpo de otra neurona
(sinapsis nerviosas) o entre las terminaciones
nerviosas de una neurona motora y el masculo
(sinapsis neuromuscular).

Sinapsis neuromuscular (unién
neuromuscular). Unién entre el axén de una
neurona motora (nervio motor) y un efector,
que en este caso es una fibra muscular.

Sincronia. 1. Configuracién espacio-temporal
del movimiento deportivo (aspecto estatico),
denominada por Meinel estructura en fases,
que se representa a través de sus elementos
espaciales (elementos técnicos o técnico-
tacticos). 2. Término propuesto por F. de
Saussure para designar un estado de lengua
en un momento dado (al estudiar una lengua
en sincronia hay que dejar a un lado su
historia).

Sincronico -ca [del gr. ovyypovog; del pref.
ovV-, con, y xpovog, ov, o, tiempo). 1. Dicho
de un proceso o de su efecto, que se
desarrolla en perfecta correspondencia
temporal con otro proceso o causa. 2. Relativo
a las leyes y relaciones internas propias de un
movimiento deportivo en un momento o
periodo dados. 3. Relativo al estudio de la
estructura o funcionamiento de un movimiento
deportivo sin atender a su evolucién.

Sindrome de sobreentrenamiento. Estado
de agotamiento del deportista causado
principalmente por los héabitos de vida no
saludables, una inadecuada prescripcién de
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las acciones deportivas y una dosificacion no
racional de la carga psicofisica en el proceso
de entrenamiento.

Sindrome general de adaptacion (Seyle,
1936) y proceso de supercompensacion
(supercompensacion).  Seyle  definié el
sindrome general de adaptacion como la
respuesta adaptativa e inespecifica del
organismo ante cualquier estimulo o causa,
que pueda poner en peligro el equilibrio
bioldgico.

Sindrome metabolico. Grupo de trastornos:
aumento de la presion arterial, azlcar elevado
en la sangre, exceso de grasa corporal y
niveles altos de colesterol o de triglicéridos,
que ocurren simultaneamente, aumentando el
riesgo de enfermedades cardiacas, accidentes
cerebrovasculares y diabetes. Se vincula
estrechamente con el sobrepeso, la obesidad
y la inactividad.

Sinergia [del gr. ovvepyia, ag, 7,
colaboracién]. Integracién de movimientos
(subsistemas y sistemas) para conseguir una
funcion (resultado) determinada. Los
movimientos se componen de un subsistema
motor (elementos) dentro de un sistema
psicomotor (accién). Principio de Integracion
(Mirallas, 2007, pp.107-108).

Sistema. [del lat. td. systema, -atis, y éste del
gr. ovoTnua, arog, To, reunién, conjunto]. 1.
Conjunto de reglas o principios sobre una
materia para ordenar racionalmente sus
elementos entre si. 2. Conjunto estructurado
de unidades relacionadas entre si, que se
definen por oposicion (Deportistica).

Sistema metabolico (metabolismo).
Mecanismo de obtencion de energia del
organismo fundamentalmente mediante tres
tipos: a) el sistema del fosfageno; b) el
sistema del glucégeno-4cido lactico y c) el
sistema aero6bico totalmente dependiente de
oxigeno. Cada uno de estos sistemas tiene
una eficacia y una duracién diferentes, el
primero es muy breve, de unos 8-10s, pero la
energia es maxima y explosiva; el segundo
con una duracién de 1,3 a 1,6min; y por ultimo
el sistema aerdbico es lento, pero de larga
duracion.

Sistematico. Que se ajusta a un sistema o

conjunto de elementos ordenados
racionalmente.

Sistematizacion. Organizacién especifica
para establecer una estructura légica y

ordenada de un conjunto de elementos.

Sistematizacion de las cargas del
entrenamiento. Organizacién especifica para
establecer una estructura l6gica y ordenada
de la intensidad y el volumen.



Sistematizado. Que esta ordenado siguiendo
una estructuracion logica.

Situacion [del lat. situs, -us, situacién,
colocacién]. 1. Lugar donde se encuentra
ubicado el cuerpo, especialmente en relacién
con ofros. 2. Contexto fisico, social y
psicolégico (consultar Aspectos de la funcion
comunicativa, Mirallas, 2007) en que se hallan
los deportistas al comunicarse. Este conjunto
heterogéneo de circunstancias: lugar, tiempo,
estado de animo, formacion -cultural, etc.
influye en el acto comunicativo, pudiendo
hacer variar la interpretacion del mensaje o
contribuir a su mayor o menor comprension. 3.
Uno de los factores determinantes de la
posicion.

Slap [del ingl. abreviacién de Superior Labrum
Anterior to Posterior]. El labrum glenoideo ha
sufrido una rotura o se ha desgarrado de
anterior hacia posterior y por lo general se
debe a la traccion, que ejerce el tendén de la
porcion larga del musculo biceps braquial
sobre el labrum. Esta lesién fue descrita por
Andrews (1985) y posteriormente la introdujo y
clasificé Snyder et al. (1990). La lesion de
SLAP puede estar relacionada a un Déficit de
Rotacion Interna Glenohumeral (GIRD).

Sobreentrenamiento. Estado caracterizado
por una pérdida de la capacidad de
rendimiento a pesar de seguir entrenando a
causa de un entrenamiento excesivo.

Stage [del ingl. stage, escenario, etapa). 1.
Etapa de preparacion de un deportista o
equipo, previa a su participacion en una
competicion. 2. Periodo de practicas o de
aprendizaje de una actividad profesional.

Steady-state [del ingl. steady-estate, situacién
estable]. Fase en la que el VO, se estabiliza
(equilibrio entre el VO, aportado y el gasto
energético) en un ejercicio fisico o psicofisico
de intensidad moderada y constante.

Sudor. Agua con pequefas cantidades de
minerales (sodio, potasio, calcio y magnesio),
acido lactico y wurea, secretada por las
glandulas sudoriparas generalmente como un
medio de refrigeracion corporal conocido
como transpiraciéon y médicamente como
diaforesis, cuando es excesiva. El sudor
también puede ser causado por una respuesta
fisica a la estimulacién y el miedo, ya que
estos estimulos aumentan la excitacion, que el
sistema nervioso simpatico ejerce sobre las
glandulas sudoriparas.

Sudoracion. 1. Transpiracién. 2. Liberacion
del sudor, medio para la regulacién térmica del
organismo. Una temperatura ambiente alta, el
ejercicio fisico intenso, el exceso de peso
corporal o incluso comer alimentos picantes,
pueden desencadenar la sudoracion.
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Supercompensacion (ley de Engelhardt: “a
foda accion de destruccion (carga de
entrenamiento), le corresponde una reaccion
de sintesis (recuperacion); al mismo nivel
(compensacion) y por encima de esta
(supercompensacion)”). Es el resultado de la
aplicacion de las cargas de entrenamiento y
de los procesos de recuperacion de esas
cargas, que induce la adaptacién biologica del
organismo al esfuerzo fisico. La aplicaciéon de
estos estimulos de entrenamiento produce
alteraciones funcionales y estructurales. La
supercompensacion se produce primero a
nivel funcional y luego, somatico. Primero se
incrementa la fuerza y/o la velocidad, y mas
tarde la hipertrofia. Estos efectos se producen
en cierta medida de manera retardada.

Supinacion. 1. Movimiento de rotacion
segmentaria o global del cuerpo desde dentro
hacia fuera. 2. Opuesto a pronacion.

T

Tactica [del gr. taktikog, n, ov, tactico,
referente a la organizacién y ordenacion de
una tropa; der. de td¢oow, poner en orden,
ordenar]. 1. Método y procedimiento més o
menos habiles para llegar a conseguir un
resultado (rendimiento). 2. Conjunto de
principios y reglas, que orientan la conduccién
de las acciones agonisticas en el terreno
deportivo. 3. Actitud de quien ftrata de
confundir al adversario.

Talento [del lat. tarentum, -i, talento (peso
griego variable, que oscilaba alrededor de las
50 libras), peso, y este del gr. ta¢Aavrov, ov,
10 (talav, tAnvatl), platilos de la balanza,
peso y valor. 1. Capacidad intelectual
(potencial que puede desarrollarse) superior a
la media de la poblacion para resolver
problemas o realizar determinadas tareas con
éxito. 2. Expresibn de la inteligencia
emocional, que consiste en reconocer vy
manejar los sentimientos propios para crear
una elevada motivacion y gestionar las
relaciones sociales.

Taquicardia [neol. s. XIX, en fr. tachycardie
en 1871; del gr. tayvg, eia, v, rapido, y
kapdia, ag, n, corazdén]. 1. Aceleracion del
ritmo cardiaco. La taquicardia puede ser
fisiologica, producida por el ejercicio fisico o
psicofisico intenso, y patoldgica, cuando la
frecuencia cardiaca supera los cien latidos por
minuto en reposo. 2. Contraccién demasiado
rapida de los ventriculos.

Team [del ingl. team, equipo, grupo]. Equipo.
Técnica [del lat. technicus, -i, técnico, maestro
de un arte, y éste del gr. teyvikog, 1, ov,



técnico, relativo a un arte, artistico; der. de
Téxvn, ng, N, arte, ciencia, oficio]. 1. Método y
procedimiento de una actividad humana
usados con destreza y habilidad. 2. Accién
técnica.

Tejido (biologia). Un conjunto complejo vy
organizado de células similares, que juntas
realizan una funcién especifica.

Tejido muscular. Conjunto complejo vy
organizado de células contractiles (miocitos),
que se han especializado al méaximo para
conseguir un  correcto  funcionamiento
mecanico a partir de la energia quimica
gracias a la interaccién de las proteinas
contractiles (actina y miosina).

Tempo. Cadencia regular y constante de las
repeticiones (R) de un ejercicio (fisico o
psicofisico) en una serie (S).

Temporada. Periodo anual en el que se
celebran las principales competiciones de un
determinado deporte. El periodo y la duracién
de las temporadas dependen del pais y de
cada deporte y uno de los principales factores
suelen ser las condiciones meteorolégicas.

Tendinitis. Inflamacion de un tenddn, la
estructura fibrosa que une el muasculo con el
hueso. Esta inflamacioén puede ir acompariada
de una hinchazén del tendén.

Tendinosis. Tendinitis crénica. Acumulacién
de pequenas lesiones del tendén a nivel
celular.

Tension. Fuerza de traccién a la que esta
sometido un cuerpo.

Tension muscular. Fuerza ejercida por un
musculo en contraccién.

Tension neuromotora. Excitacion muscular
producida por un impulso nervioso eferente.

Tension psiconeuromotora. 1. Activacién
Optima en la ejecuciébn de las acciones
psicofisicas, técnicas y tacticas del programa
de entrenamiento. 2. Grado de esfuerzo
necesario para entender y procesar la
informacion y realizar las acciones deportivas
correctamente.

Teoria [del gr. Ocwpia, ag, 1 (del v. Oewpéw,
mirar, observar), especulacién, observacion].
1. Serie de leyes, que sirven para relacionar
determinado orden de fen6menos. 2.
Hipotesis, cuyas consecuencias se aplican a
toda una ciencia o a parte muy importante de
ella. 3. Entre los antiguos griegos, procesion
religiosa.

Terapéutica. Técnica de curar o aliviar.
Terapéutico -ca [del gr. 6Oepamevrog,
curable; Oepamevtikog, servicial, que sirve

para curar]. 1. Perteneciente o relativo a la
terapéutica.
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Terapéutica del comportamiento. Conjunto
de métodos terapéuticos de inspiracién
conductista  orientados para  modificar
trastornos del comportamiento.

Terapéutica fisica. Fisioterapia.

Terapéutica quimica. Quimioterapia.
Terapéutica quirargica. Cirugia.

Terapia [del gr. Ocpanceia, ag, n, servicio,
tratamiento, curacion]. Terapéutica. El postfijo
-terapia se usa normalmente para la formacién
de palabras compuestas, por ejemplo,
hidroterapia, termoterapia. La mejor terapia es
la prevencion.

Test [del ingl. test, prueba]. 1. Examen. 2.
Accidn de evaluar conocimientos, capacidades
0 habilidades en un campo determinado.

Test fisico. Prueba fisica (psicomotora o
motora) mediante la cual se evalla parte de la
condicion (aptitud) o de la forma fisica de una
persona (deportista).

Tetraplejia [neol. s. XX, 1911, en ingl
formado sobre el modelo de paraplejia; del gr.
reTpag, adog, n, cuatro, y wAnéig, ewg, n,
golpe. El significado de la palabra tetraplejia
no es etimoldgico. Su origen se encuentra en
el vocablo paraplejia (del gr. mapaming,
fiyog, o, n, paralitico) con el significado de
"pardlisis parcial" desde Hipdcrates, s. V a.
C.]. Pardlisis que afecta a los cuatro
miembros.

Tiempo (f). Magnitud fisica con la que se mide
la duracion o separacion de uno o varios
movimientos. Esto permite ordenarlos en una
secuencia (pasado, presente y futuro) y
determinar si ocurren o no simultaneamente.
Se representa con la variable t y su unidad de

medida en el Sistema Internacional es el
segundo (s).
Tolerancia al dolor. Intensidad del dolor

méaximo, que podemos soportar, condicionada
por factores culturales y psicolégicos. La
tolerancia al dolor estd relacionada con el
umbral del dolor. EI ejercicio fisico y
psicofisico modifica y aumenta en el deportista
la tolerancia al dolor.

Toma de decision (toma de decisiones).
Proceso sistematico mediante el cual se
realiza una eleccion entre varias alternativas
para resolver una situacion determinada. El
razonamiento y la reflexién son métodos para
elegir una solucién al problema planteado.

Tono muscular. 1. Tensién activa de los
musculos, permanente e involuntaria, variable
en su intensidad, segun las diversas acciones
reflejas, que la refuerzan o la inhiben. 2.
Tension muscular residual. 3. Capacidad de
un musculo para oponerse a su elongacion.



Trabajo (W). 1. Valoraciéon del esfuerzo
realizado por un deportista (W=F-d). 2.
Volumen, junto con la intensidad, es una
propiedad fisica fundamental.

Trabajo de la fuerza muscular (TFM).
Cantidad de trabajo mecanico (Ty) y de
trabajo metabdlico (Tyr), resultado de la
produccion de energia quimica (Eyr) del
trifostato de adenosina (ATP) transferida a la
contracciéon muscular (CM) y transformada en
fuerza muscular (FM), causa del movimiento
humano. La cantidad de trabajo mecanico (Ty)
producido por un ejercicio psicofisico es
equivalente al 24% de la cantidad de trabajo
metabolico (Tyr). Existe una relacion lineal
VO,-Tyr, aproximadamente la misma en toda
la poblacion (sedentaria y deportista). Esto
significa que la eficiencia del Tyr esta
relativamente condicionada por el tipo de Ty.
Esta relacién VO,-Tyr no depende del nivel de
entrenamiento, ni de la edad, ni del género,
sino del peso corporal. Un aumento del peso
corporal puede representar una desviacién
ascendente de aproximadamente de unos 5,8
ml/min/kg en la relacién VO,-Tyr (Wasserman,
2005). Sedentarios y deportistas, ya sean
jovenes o mayores, hombres o mujeres, todos
tienen una eficiencia del Tyr similar. La
contraccion muscular es poco eficiente a la
hora de transformar el Tyt en Ty “Reflexiones
sobre la mecanica i el metabolismo del trabajo
de la fuerza muscular”, Mirallas et al. 2019).

Trabajo mecanico (Ty). Energia mecanica
(Em) en movimiento transformada en energia
cinética (E;). Esta E; es el resultado de la
transferencia de la Ey a un cuerpo, que se
movera a una nueva velocidad (v) constante y
que dependera de su masa (m) y de la v
conseguida. El Ty de un deportista puede
hacer variar su estado de movimiento, pero
también puede generar un Ty debido a la
posicién, que ocupa en el espacio. De hecho,
la Eyq de un cuerpo es la suma de sus
energias: la Ec (asociada al movimiento) y la
energia potencial (Ep) (depende sélo de la
posicién o el estado del sistema involucrado):
gravitacional (Epg) y elastica (Epe).

Trabajo metabdlico (Tyr). Energia metabolica
(Enm) transferida a la contraccién muscular y
transformada en fuerza muscular (resistencia
a la fuerza) o en potencia muscular (fuerza
explosiva), si se divide entre el intervalo de
tiempo invertido en realizar este Tyr y se
valora como potencia metabdlica (Pyy7).
Training (entrenamiento) [del ingl. fraining,
entrenamiento, formacion].

Transferencia [del lat v. transfero -tuli -latum,

trasladar, llevar a otro sitio]. 1. Accioén o efecto
de trasladar alguien o algo de un lugar a otro.
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Transferencia (deporte). Pretende que el
aprendizaje de partes de técnicas y tacticas o
ejercicios similares, llamados especificos,
sirva para mejorar las acciones técnicas y
tacticas. En el entrenamiento deportivo se
entiende, a menudo, que existen ejercicios de
transferencia. Por otra parte, esta afirmacion
carece de evidencia cientifica (Tous, 1999).
Para conseguir mejorar las acciones técnicas
y ftacticas, y aumentar el rendimiento
deportivo, no es necesario realizar ejercicios
especificos o similares a la accién técnica y
tactica. Hay que desarrollar la fuerza de los
grupos musculares mas importantes con
ejercicios psicofisicos y a continuacién es
aconsejable entrenar las acciones técnicas
con un programa individualizado vy las
acciones tacticas con una estrategia definida.

Transformacionalista. Linguista que sigue la
parte de la gramatica generativa, que se
ocupa de las transformaciones aplicadas a las
frases para pasarlas de la estructura profunda
a la superficial.

Trascender [del lat. trans, mas alla de, al otro
lado de, y scando, scandi, scansum, subir;
franscendo -scendi -scensum, atravesar,
ultrapasar]. 1. Sobrepasar los propios limites
de la experiencia vital. 2. Estar o ir mas alla de
algo. 3. Ultrapasar.

Traslacion, movimiento de. 1. Movimiento
directo de un cuerpo, en el que todos sus
puntos se mueven en la misma direccion y la
misma distancia. 2. Desplazamiento.

Traumatologia [neol. s. XIX, 1836, en fr.
fraumatologie; del gr. Tpavua, arog, 70,
herida, y -Aoyia (forma subfijada del vocablo
griego Aoyog, ov, o, que significa palabra,
expresioén), estudio]. Especialidad médica, que
estudia los traumatismos y su tratamiento. En
la actualidad abarca también lesiones
congénitas o adquiridas, que afectan al
aparato locomotor sin que se hayan producido
por traumatismo.

Trayectoria (cinematica). Linea descrita en el
espacio por un cuerpo en movimiento.
Depende del sistema de referencia en el que
se describe el movimiento, del punto de vista
del observador. En la mecanica clasica la
trayectoria de un cuerpo puntual siempre es
una linea continua.

U

Umbral aerdbico. Momento en que el
metabolismo utiliza gran cantidad de oxigeno
como combustible, produciendo adenosina
trifosfato (ATP), principal elemento
transportador de energia todas las células. La



intensidad de ejercicio, en la que se alcanza
una concentracion de lactato de 2 mMol/,
determinado en sangre capilar, se considera el
umbral aerébico.

Umbral anaerdbico. Momento en que el
metabolismo deja de ser predominantemente
aerbbico para convertirse en mayoritariamente
anaerobico. Mader et al. y Heck et al.
propusieron que la intensidad de ejercicio, en
la que se alcanza una concentracion de
lactato de 4 mMol/l, determinado en sangre
capilar, se considera el umbral anaerobico.

Umbral del dolor. Intensidad minima a partir
de la cual un estimulo se percibe como
doloroso (referida a factores fisioldgicos).

Unidad. Valor de una magnitud, que se toma
como término de comparacion para medir las
magnitudes de la misma naturaleza.

Unidad de medida. Valor numérico
estandarizado de una determinada magnitud
fisica o de un valor de referencia. La medicién
de las cargas de trabajo con una unidad de
medida permite plantear una dosificacion
eficaz de estas cargas.

Unidad de medida de las cargas de trabajo
del entrenamiento deportivo. Valor numérico
estandarizado de la intensidad y del volumen
del trabajo mecanico (Ty) y metabdlico (Tyr),
que se obtiene como resultado de una
medicion con el fin de controlar y optimizar la
dosificacion de las cargas del entrenamiento.

Unidad estructural. Propiedad medible de las
cargas de trabajo del entrenamiento deportivo:
indicadores basicos de medida (intensidad y
volumen), indicadores especificos de medida
(magnitudes fisicas de la intensidad y el

volumen y magnitudes fisiolégicas de la
intensidad) y sus unidades de medida,
Unidad motora. Neurona motora

(motoneurona) y el conjunto de todas las
fibras musculares a las que inerva. La neurona
motora emite el impulso nervioso para que las
fibras musculares se contraigan.

Unidn neuromuscular (sinapsis
neuromuscular). Unioén entre el axén de una
neurona motora (nervio motor) y un efector,
que en este caso es una fibra muscular.

V

Validez (validity). Cualidad del instrumento
que mide la magnitud real. Como la magnitud
real es siempre inaccesible, la validez no se
puede calcular, sb6lo estimar o acotar. No
existen instrumentos perfectamente validos,
de modo que se trata siempre de una cuestién
de grado.
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Validez aparente (face validity). Examina si, a
juicio de un experto, los items incluidos en una
escala estan relacionados con el rasgo que se
desea medir.

Validez de constructo o de concepto
(construct validity). Evalta hasta qué punto la
medida del instrumento en cuestion esta
correlacionado de otra medida de otro
instrumento de una manera predictiva, pero
para la cual no existe un verdadero criterio o
patron (gold standard).

Validez de contenido (content validity).
Define hasta qué punto la seleccién de items
cubre las diferentes areas o dominios, que se
quieren medir.

Validez de criterio (criterion validity). Se
establece comparando el indice nuevo con
una prueba de referencia (gold standard) y
viendo cdmo se correlacionan. La idea es que,
si los dos instrumentos estdan midiendo el
mismo rasgo, sus resultados, cuando se
aplican a los mismos sujetos, deben estar
altamente correlacionados.

Valor. Principio ideolégico o moral de una
persona y es la norma particular, que rige su
pensamiento y conducta.

Valor numérico. 1. Indicador de medida de
una magnitud. 2. Cantidad numérica.

Valoracion (trabajo). 1. Evaluacion cualitativa
y cuantitativa del trabajo. 2. Evaluacién del
rendimiento.

Valoracion deportiva. Evaluacion
multidisciplinar de la ingesta dietética,
antropométrica, bioquimica (analisis de sangre
y orina), del entrenamiento (propiocepcion,
fuerza, cardio...) y clinica (estado fisico de
salud el deportista).

Valoracion funcional. Evaluacién de Ila
adaptacion individual del deportista al esfuerzo
fisico mediante la realizacion de una prueba
de esfuerzo de laboratorio o de campo.

Vatio o watt (W). 1. Cantidad de energia en
joules (J), que es convertida, utilizada o bien
disipada en un segundo (s). 2. Unidad de
medida de la potencia mecanica (Py) vy
metabdlica (Pyr). 3. 1 vatio (W) es equivalente
a 1 julio (J) por segundo (s): J/s.

Vector. Magnitud fisica definida por un punto
del espacio donde se mide dicha magnitud,
ademas de un mdédulo (longitud), su direccién
(orientacién) y su sentido (distingue el origen
del extremo).

Velocidad (v) [del lat. velocitas, -atis, rapidez,
velocidad]. 1. Capacidad fisica subordinada a
la fuerza muscular. Se clasifica en velocidad
de reaccion, de ejecucidon (gestual) y de
desplazamiento. 2. Ritmo del desplazamiento
de un objeto por unidad de tiempo. 3.



Magnitud fisica de caracter vectorial
(magnitud, direccién y sentido), que mide el
cambio de posicién o desplazamiento de un
movil (cuerpo) en relacién con el tiempo. 4.
Aptitud para realizar movimientos y/o
desplazamientos del cuerpo en el menor
tiempo posible.

Velocidad de desplazamiento. Capacidad de
recorrer una distancia en el menor tiempo
posible.

Velocidad de ejecucion (velocidad gestual).
1. Capacidad de realizar un movimiento,
segmentario o global, en el menor tiempo
posible. 2. Tiempo empleado en realizar cada
repeticién de un ejercicio o accién deportiva,
siendo el indicador de su intensidad. A mayor
velocidad de ejecucién, mayor intensidad, y
mas potencia se aplicara a una resistencia. La
velocidad de ejecucion o gestual mejora las
caracteristicas de la contraccibn muscular y
estimula la actividad neural.

Velocidad de reaccion. Capacidad de
respuesta en forma de movimiento a un
estimulo externo en el menor tiempo posible.

Velocidad gestual. Id. que velocidad de
ejecucion.

Velocidad lineal. Distancia recorrida por un
cuerpo u objeto con una trayectoria en linea
recta por unidad de tiempo. Se mide en
distancia/tiempo (m/s).

Versus [s. XIV; del lat. adv. (o prep. de ac.)
versus, hacia, en la direccién de; versus, -a, -
um, girado de cara a, hacia a; part. del v.
vertere, girar]. 1. Hacia. 2. Traducido
erroneamente en lengua inglesa (abreviado
vs.) por "contra”, "en oposicion a", y ha pasado
a otras lenguas como el castellano con el
mismo significado.

Victoria [del lat. victoria, -ae, triunfo, éxito].
Accion de vencer o ganar a un/os adversario/s
en la competicion deportiva.

Violencia [del lat. violentia, -ae, violencia,
exceso de fuerza (vis, fuerza, y -olentus,
abundancia de fuerza o de vigor)]. Utilizacion
de la fuerza de forma abusiva de forma
deliberada contra uno mismo, otra persona o
un grupo de personas, provocando dafos
fisicos y psicolégicos. En el deporte la
violencia no deberia existir en ninguna de sus
manifestaciones, aunque desgraciadamente
suelen ser habituales los hechos violentos con
el objetivo de someter por la fuerza la voluntad
de los demas sin tener en cuenta sus
sentimientos.

Visualizaciéon. Proceso cognitivo de reflexién
y de representacién semidtica de imagenes
mentales para anticipar el entendimiento, que
permite pensar, aprender y tomar decisiones.
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Visualizacion (creativa). Proceso cognitivo de
generar conscientemente imagenes mentales.

VO,max (consumo maximo de oxigeno). 1.
Cantidad maxima de oxigeno, que el
organismo es capaz de consumir. Representa
la maxima diferencia entre el oxigeno que
entra en el organismo y el que sale. Es el
indicador mas fiable de la capacidad aerobica
del sujeto (Fox, 1984; McArdle, et al., 1990) y
es considerado como el indice estandar en la
valoracion de la capacidad de resistencia del
organismo (Sutton, 1992), siendo utilizado
especialmente para valorar a los deportistas.
2. Potencia aerébica maxima (PAM).

Volumen (V). 1. Cantidad de veces que se
repite un trabajo mecénico (Ty), producto de
multiplicar las repeticiones (R) por las series
(S) de un ejercicio. En el entrenamiento
deportivo una parte del Ty se mide con la
expresién valor cuantitativo sin expresar el tipo
de Ty que es. Pero el concepto V és una
medida inespecifica en cuanto al valor
numérico del Ty. La cuantificacion del V
necesita de un instrumento para la medicion
del Ty, un indicador de medida, tomado como
patrén de referencia. Y la medicion de este Ty
dard un valor numérico, una unidad de
medida, que cuantificara el V del Ty del
entrenamiento. 2. Magnitud inversamente
proporcional a la intensidad (l), que expresa
una cantidad de trabajoen Ry S.

Voluntad [del lat. voluntas, -atis, voluntad,
deseo]. 1. Facultad especifica del ser humano
de decidir y ordenar libremente la propia
conducta. 2. Libre albedrio.

Voluntario -a [del lat. voluntarius, -a, -um,
voluntario]. Que nace de la voluntad, que
comporta volicién. Por ejemplo, movimiento
voluntario.

W

Warm up (calentamiento) [del ingl. warm up,
calentar].

Web (world wide web o www) [del ingl. web,
red, telarafia]. 1. Sistema de gestion de
informacion mas popular para la trasmisién de
datos a través de internet. 2. Conjunto de
informaciéon, que se encuentra en una
direccion determinada de Internet.

Wifi [abreviacién del ingl. Wireless Fidelity,
fidelidad sin cables o inalambrica)]. Tecnologia
que permite la interconexién inalambrica de
dispositivos electrdnicos. Los dispositivos
habilitados con wifi (ordenadores personales,
teléfonos moviles, televisores, videoconsolas,
reproductores de musica) pueden conectarse
entre si 0 a internet a través de un punto de



acceso de red inaldmbrica.

X

Xifoides (apdfisis xifoides). Parte blanda mas
pequena y variable del esterndén, que se
encuentra en su extremo inferior. La apdfisis
xifoides se osifica y une al cuerpo del esternén
alrededor de los 24 anos.

Xenofobia. Odio, recelo, hostilidad y rechazo
hacia los extranjeros. También suele utilizarse
en forma extendida con la fobia hacia los
grupos étnicos diferentes o hacia a las
personas cuya fisonomia social, cultural y
politica se desconoce.

Y

Yeyuno [del lat. jeiunus, -a, -um, ayuno].
Segunda porcién del intestino delgado de los
mamiferos, situada entre el duodeno y el
ileon.

Yodo. Micromineral, presente en algunos
alimentos, fundamental en la sintesis de
hormonas tiroideas y es esencial en la
regulacion del organismo. Las alteraciones en
sus niveles pueden provocar hipertiroidismo o
hipotiroidismo, que produce desarreglos en el
metabolismo basal. Se emplea principalmente
en medicina, fotografia y como colorante.
Yoga [del sanscrito yogah, unién]. Practicas
destinadas a la vinculacién con el cosmos y la
divinidad, de las cuales destacan los ejercicios
fisicos de flexibilidad y relajacién.

Yuxtaponer. 1. Poner alguna cosa junto a otra
sin interposicién de ningun vinculo. 2. Unir
directamente sin ningln nexo intermedio.

Yuxtaposicion. Accién de yuxtaponer.

y 4

Zapatilla deportiva (calzado deportivo). Tipo
de calzado ligero y transpirable, fabricado
generalmente en piel, lona y/o materiales
sintéticos con suela de caucho para favorecer
una mayor flexibilidad y agarre mas eficaz. Se
ata mediante cordones o con velcro. Esta
disefiado para que el ejercicio fisico y el
deporte se realicen en 6ptimas condicones y
permita la comodidad del deportista.
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Alfabeto griego clasico

Abreviaturas (pronunciacién clasica del atico)

ad. adverbio, adverbial A a......... alfa.............. - R [a], [a:]
ad;. adjetivo, adjetival B, beta........... b...... [b]
ant. antiguo | R gamma ...... (o I (9]
ar.clas. arabe clasico Ad......... delta........... dueeen. [d]
ar. hisp.  &rabe hispanico E e........ épsilon ....... LI [e], [e1]
ar. vul. arabe vulgar ZCnnn. dzeta........... dz ........ [dz]
b. lat. bajo latin Hh........ eta............... €. [€:]
cat. catalan O 0. zeta..on... Z oo, [t"]
cp. comparativo ) R 0@ [T [il, [i
comp. compuesto K ko kappa.......... Koo [K]
der. derivado A A lambda........ [ [1
dim. diminutivo Mu...... Miceiiiieennne M. [m]
elem. elemento N Voo N Moo [n]
f. femenino E &, D { I X erereens [ks]
fr. francés O 0. OMiCroNn.......0 wu....... [ol, [0]
gen. genitivo oanx....... o [T [T P
gr. griego Ppa... (o S M eeeeenes [r]
ind. indice 20 ¢....sigma....... S v [s]
Insep. inseparable T T tau...c.ceeee | G [t]
lat. latin 08
at 1o, latin tardio o g e ¥ e
m masculino X L v fl e [ [K"

. ¥ y......... 17 I PS ........ [ps]
neol. neo[ogl_smo Qw......... omega......... (o I [01]
part. participio
prepos.  preposicion
pref. prefijo
S. siglo
suf. sufijo
sup. superlativo
tard. tardio
V. verbo
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