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Dedicado a todas las nifias y
todos los nifios del Perd.

Prologo

Durante los dltimos afios, uno de los mayores retos del Instituto Peruano del
Deporte ha sido generar cultura deportiva en nuestro pais.

Son pocos los deportes masificados en el territorio nacional, y estamos
convencidos de la necesidad de mejorar y diversificar la prdctica deportiva, asi
como también promover la actividad fisica y los hdbitos de vida saludable.

Es por este motivo que el IPD, a través de la Direccién Nacional de Capacitacion
y Técnica Deportiva, toma la decisién de elaborar un libro que permita dar a
conocer, desde sus elementos mds bdsicos, los deportes y paradeportes que
forman parte del circuito olimpico, asi como los que forman parte del mismo.

Nuestro principal objetivo es dar a conocer los aspectos mds importantes de
cada disciplina deportiva y paradeportiva; como la infraestructura, las medidas
reglamentarias, los implementos y algunos fundamentos técnicos, para
generar aprendizajes que contribuyan al desarrollo integral de las nifias y los
nifios de nuestro pais, acercdndolos a la lectura y propiciando un mayor interés
hacia la prdctica de actividad fisica y deportiva.

También esperamos que la presente edicién sirva de material de apoyo para
docentes de educacion fisica y entrenadores deportivos en su labor diaria.

El IPD, asume su responsabilidad como ente rector del Sistema Deportivo
Nacional, y pone a disposicién de la ciudadania en general “El Libro de los
Deportes”, el cual podrd ser descargado de manera gratuita en las plataformas
tecnolégicas oficiales de la institucion.

Esperamos que disfruten el libro y aprendan sobre el gran universo de los
deportes y paradeportes.

Instituto Peruano del Deporte
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WJM Canreray

¢ Como se practica?

Las carreras de atletismo son pruebas en la que los
atletas tienen que recorrer un trayecto determinado en
el menor tiempo posible.

El atletismo es
considerado el deporte “
mds  antiguo  del
mundo y uno de los
reyes del olimpismo.

Dato

El disparo de una pistola al aire
anuncia a los atletas el inicio de la

0 carrera.

Medallistas Panamericanos

Los atletas peruanos Gladys Tejeda y Cristian Pacheco obtuvieron la
medalla de oro en los Juegos Panamericanos Lima 2019. Pacheco corrié
los 42 kilémetros de la maratén en 2 horas, 10 minutos y 41 segundos.
Tejeda, por su parte, acabé en 2 horas, 30 minutos y 55 segundos. Ambos
alcanzaron un nuevo récord regional.

Sabias que....

La pista.de atletismo tiene una longitud
de 400 metros y-estd.compuesta por 8
carriles de unawmedidade 122 metros
cada uno.

W)

Pruebas

« Carreras de Velocidad o Sprints: 100, 200 y 400 metros planos
Carreras de VVelocidad con Obstdculos (Vallas cortas y largas)
Carreras de Distancias Medias o Medio Fondo

Carreras de Fondo o Distancias Largas

Marcha Deportiva o Caminata
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Ailelymeo - Sulfos Allelymo - Lovesomiedfos
¢ Como se practica? ¢ Como se practica?
. . - Las pruebas atléticas de lanzamiento bdsicamente consisten en
En atletismo, podemos definir los saltos como el movimiento que consta de . . , . . :
. , . lanzar un objeto lo mds lejos posible, teniendo ciertas reglas
emerger de una superficie, tomando impulso para alcanzar la mdxima . . . .
, bdsicas como la de no pisar la linea de lanzamiento en el
altura o longitud. : .
momento de la ejecucién de la prueba.
Tipos de saltos : :
P Tipos de lanzamiento
1 Salto en largo. .
1. Lanzamiento de bala
2. Salto en alto. 50 , dodi 2
3, Salto triple | . anzam/'ento e ISCO' I |
e 3. Lanzamiento de martillo /£, T
4. Salto con garrocha. (- | , . ,
Y ‘ : 4, Lanzamiento de jabalina

r-!b\;\ P ' '- 1
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Sabias que ...
La italiana Maria Teresa de Filippis, fue la gran m
pionera del automovilismo femenino. Fue la
\/ - primera mujer en competir en Férmula T
\
¢ Como se practica? -

Se practica con automoviles de competicién sobre distintos tipos de
pistas o circuitos con el objetivo de realizarlos en el menor tiempo
posible.

Tipos de carreras . .

Foérmula - Turismo - Carreras de prototipos - Drift - Pique - Drag
Off Road - Kartismo - Rally

Rally

Caminos del Inca es una de las carreras de rally mds
importantes del Perd.

Los equipos que compiten en rally estdn dotados
de dos personas: un piloto y un coplLoto cada uno
con una funcién distinta.

Las carreras de Off Road o los todo
terreno se desarrollan comdnmente en
\ Off R od d grupos, teniendo como objetivo principal

llegar a zonas poco accesibles. donde el
conductor deberd mostrar mucha destreza
para superar los obstdculos.

Circuito F1

Una pista de circuito de férmula T debe tener
minimo 3.5 km de distancia con un mdximo
recomendado de 7 km y al menos 12 metros de
ancho. La forma de la pista puede variar sin
restricciones.

Dato curioso

Un volante de un auto Férmula 1 podrian tener
hasta mds de 20 botones, se parecen a los que se
usan para volar un avién, Cada uno de los botones
tiene diferentes funciones para hacer posible y
efectiva la carrera Férmula 1.

Historia

El primer coche del mundo alcanzaba
una velocidad de 11 km/h.
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El bddminton a pesar de jugarse en un campo
pequefio tiene alrededor de 12 jueces que
cumplen distintas funciones.

( El drbitro es quien tiene la palabra final en cuanto
al cumplimiento de las reglas durante el juego.

Jueces de Linea: Responsables de ver si la
volante de plumas cae fuera del limite del campo
y auxiliar al drbitro por alguna otra infraccién.

Juez de servicio: Observa el momento del servicio
para ver si se ejecuta correctamente y si se

cumplen todas las reglas por ambos jugadores, | l

-4
IS

(

¢;Como se practica?

El bddminton es un deporte de raqueta en el que se enfrentan dos jugadores o dos parejas situadas
en las mitades opuestas de una pista rectangular dividida por una red. Es un juego que toma en
cuenta ambos géneros con encuentros en parejas, mixtos y singles. ELl juego consta de 3 sets, gana el
jugador que llegue a los 21 puntos. Asimismo, se da como ganador al jugador que consiga vencer en
dos de ellos, sin necesidad de disputarse el tercero siempre y cuando un jugador haya conseguido los
dos primeros. El juego consta de 3 sets, gana el jugador que llegue a los 21 puntos. Asimismo, se da
como ganador al jugador que consiga vencer en dos de ellos, sin necesidad de disputarse el tercero,
siempre y cuando un jugador haya conseguido los dos primeros. A diferencia de otros deportes de
raqueta, en el bddminton no se juega con una pelota, sino con un proyectil constituido por un trozo de
goma semiredonda con 16 plumas denominada volante.

Curiosidades

Las raquetas que se usan en el bddminton
son mucho mds pequenas y livianas que las

utilizadas en el tenis. o




Dura un encuentro de Balonmano
2 tiempos de 30 minutos cada uno.

Eldato..

El Balonmano masculino es deporte olimpico desde el afio 1972 y el
Balonmano femenino desde el ano 1976. En el pais este deporte es dirigido
por la Federacién Peruana de Handball.

Medida y peso del balon

MASCULINO JUVENILES - INFANTILES

Talla 3 Talla1
Circunferencia Circunferencia
58-60cm 54-56cm

Peso Peso
425-475gr 325-400 gr

Curiosidades h J FEMENINO  MINIBALONMANO

Es habitual que los jugadores se w Talla 2 Talla 0
pongan esparadrapo en las manos para — Circunferencia Circunferencia

] . ' ’ 54-56cm 54-56cm
ganar adherencia y levar mejor el

) Peso Peso
balén en las manos. 325-400 gr 325-400 gr
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Canasta

Cuando la pelota entra en la S,
w cesta del equipo contrario || 1

para realizar puntos. | @ .

t‘\ ‘.

Puntuacion

El puntaje de una anotacién varia
dependiendo del lugar desde
donde se realice el lanzamiento
del balon.

¢ Como se practica?

Es un deporte de equipo, jugado entre dos conjuntos de cinco
jugadores. Sin embargo, cada uno puede tener hasta 12 jugadores. EL
objetivo del equipo es anotar puntos introduciendo un balén por la
canasta. En el Perl es regido por la Federacion Peruana de

Basketball. 75
‘0

L 4

Medida del balon

Circunferencia: 68 a 73 cm
Peso: 567 y 650 gramos

Eldato )

Fue creado por James
Naismith en Estados
Unidos en el afio 1891

Minutos

Los juegos de basketball duran 40
minutos, que estdn divididos en
cuatro periodos de diez minutos.

Dato curioso

Existe el "Tiempo Muerto", no te asustes, se
llama asi porque se hace una pausa durante
el juego, esto para dar indicaciones y afinar
estrategias de juego.



https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte_de_equipo
https://es.wikipedia.org/wiki/Bal%C3%B3n_de_baloncesto
https://es.wikipedia.org/wiki/Canasta
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¢ Como se practica?

El béisbol es un deporte de equipo jugado entre dos conjuntos de nueve
jugadores cada uno. El objetivo de este deporte es conseguir el mayor
nimero de carreras, que se obtienen bateando una pelota y corriendo
hacia una serie de bases hasta alcanzar el plato o home.

Un "INNING " o entrada en espariol es el turno
de un equipo a la ofensiva, como son 2 equipos,
ambos tienen un turno, el primer turno es para
el equipo visitante, se le llama "parte alta del
inning". EL segundo turno corresponde al equipo
de casa, "la parte baja del inning". Uno abre y el
otro cierra. EL encuentro tiene 9 innings, es decir,
9 oportunidades de hacer carreras para ganar.

)

HOME INNING

BALL STRIKE

GUESTS

OUT AT BAT

Instituto Peruano del Deporte

Sabias que ... %

Los lanzamientos de los pitchers alcanzan
velocidades de hasta 160 kilémetros por
hora.

~ Jugada en la que el bateador golpea
la pelota fuera del campo de juego
de tal manera que le permite hacer
un circuito completo entre las bases
y ganar una carrera

Jugadores
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El billar es un deporte de precision que se practica impulsando con

Instituto Peruano del Deporte

¢ Como se practica? Sabias que....
Las primeras bolas de billar fueron
hechas de colmillos de elefantes.

un taco un ndmero variable de bolas, en una mesa con tablero de o o
pizarra forrada de panfo, rodeada de bandas de material eldstico.

Modalidades

o Billar americano / Pool

e Billar inglés / Snooker

e Billar francés / Carambola
e Billar espafiol / Chapolin
o Billar Bola 8

e Billar Pool 57/ Black Ball
e Billar ruso / Pirdmide

o Billar One Pocket
 Billar Cutthroat

e Billar Bola 9

e Billar italiano / De quillas

Equipamiento

2. 74 metros

PESO Las bolas de billar tienen un
peso entre 156 y 170 gramos.

SOJJawgbL

Dato curioso

El billar fue el primer deporte

gue tuvo un campeonato
mundial en 1873.
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Bochy

¢ Como se practica?

Este deporte puede ser practicado de forma individual, por parejas o en equipos
de 3 jugadores. Cada jugador o equipo disponen de 6 bolas rojas o azules. El
juego empieza cuando se lanza la bola blanca la cual queda situada en el centro
del juego. El objetivo es lanzar las demds bolas para intentar acercarse el mdximo

posible a la bola blanca.
Tiempo
Cada equipo dispone de un tiempo mdximo de
entre 4 y 7 minutos (segln divisién) para i"f
lanzar sus 6 bolas. boved
Largo: 24 metros
Ancho: 4 metros

|.-.---.---.---.-- o --..--.---.--..--..--..--..--..--..--..--.---.--..--..--..--..--..--..--..--..--..-...-...-...-...-..--..--.---.--'

P

Altura de laterales A >

Alto mdximo uniforme 30 cm y minimo 25 cm.

/
SRR
prosnns]
FEEEEEE
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17 " 18
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Sabias que...

Las bolas de bowling son elaboradas de uretano, pldstico,

°
resina reactiva o una combinacién de esos materiales, debe
esar no mds (7.2 kgs.), y deberd tener un circunferencia
é Como se p ractica? mdxima de 27 pulgadas (68.6 cm.).
El bowling es un juego de salén que consiste en derribar un conjunto de pinos Curiosidades
de madera [lamados bolos mediante el lanzamiento de una bola pesada contra . .
Los zapatos de bowling tienen suelas hechas de una

ellas. Esto serealiza a lo largo de una superficie de madera llamada pista y el
objetivo es derribar la mayor cantidad de bolos con menos tiros. Mientras mds
rdpido lo hagas, mds puntos tendrds.

piel muy delicada, que permiten deslizar el dltimo
paso para que el jugador llegue a la linea de foul y
deje ir la bola con total suavidad.

Chuza o Strike

Derribe de todos los palos
con un solo lance de la

Dato

Jugando Bowling puedes fortalecer y tonificar brazo y
antebrazo. también ayuda a endurecer las piernas. Y es que el
movimiento que se genera al lanzar la bola involucra un gran
numero de mdsculos de los brazos, piernas y espalda. Se
trata de una actividad realmente completa.

Aqui se juega

En un extremo de la pista se encuentran los pinos que deben
ser derribados por la bola. Un jugador debe lanzar la pelota
desde el otro extremo para que ésta impacte y derribe a los
pinos.




K.O Ha

gComo se pri actica? K.O es una sigla que refiere al Knock Out, este ocurre cuando uno N
Este deporte se practica entre dos boxeadores que se enfrentan a pufios de los dos boxeadores le propicia un fuerte golpe a su rival 8
en un cuadrildtero llamado ring, este duelo lo gana quien sume mds haciéndolo caer a la lona . EL drbitro del encuentro hard un conteo
impactos en el torso o cabeza del adversario o quien deje al rival fuera de hasta 10 para darle tiempo al boxeador caido de levantarse y sieste A~
combate (KO). El_ R no lo hace, la pelea se terminé y en ese caso al ganador se le  Q
I ng adjudicard la pelea por K.O E_
T Lla altura del cuadrildtero con
: respecto al suelo debe serl de ~
: al menos 91cm y como mdximo Q/
1L delz2z2m.

El boxeo en la rama femenina fue incluido

S a b ” a s por primera vez en los Juegos Olimpicos de
Londres 2012, siendo el deporte que mds

q u e anos ha tardado en ser incluido en la

La longitud de cada lado debe ser de al , : , .
historia debido a prejuicios de género.

menos 4,90 my de 6, 90 m de mdximo.

Curiosidades

Cuenta la historia que en el afio 1949, se llevé a
cabo un combate de boxeo oficial entre un
boxeador (lamado Guis Waldorf y un oso. EL oso
(levaba puestos guantes de boxeo en las garras y
un bozal en la boca para evitar morder. Hubo
intercambio de golpes, siendo el oso el ganador
obteniendo un cinturon por su victoria. EL desafio
estuvo bajo la atenta vigilancia de titulos, jueces y
diversos profesionales,
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¢ Como se practica?

El canotaje es un deporte acudtico que se practica sobre una embarcacién
alargada y liviana. Para propulsarse, los practicantes usan remos de una o
dos hojas. Se practica en rios de aguas bravas o blancas y en aguas tranquilas
de algunas ciudades y pueblos de todo el mundo.

Sabias que...

La canoa es la embarcaciéon mds antigua
en la historia de la humanidad y es
utilizada actualmente.

Curiosidades “/O%

Los mayores medallistas olimpicos de la historia
del canotaje slalom son hermanos. Los eslovacos
Peter y Pavol Hochschorner fueron campeones de
la categoria slalom C2 de las ediciones de Sidney-
2000, Atenas-2004 vy Beijing-2008 e incluso
obtuvieron el bronce en Londres-2012.

Embarcaciones

En el deporte del canotaje existen dos tipos de embarcaciones y
modalidades de competencia: Kayak y Canoa.

Canoa
Kayak

y

Modalidades Olimpicas

e Canoa
e Slalom OQ

e Kayac
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é)%é ! ¢ Como se practica?

El ciclismo es un deporte que se practica utilizando una bicicleta y que tiene
como objetivo principal el recorrer distancias en el menor tiempo posible,
siguiendo al mismo tiempo una serie de normas y reglas establecidas que
deben ser respetadas.

\Velodromo

Zona de calentamiento

Modalidades

Ciclismo de Carretera o ruta

Velodromo

Es una pista artificial de forma de rectdngulo
redondeado de 250 m de longitud. La superficie suele
ser de madera, aunque también las hay de cemento y
compuestos sintéticos. Las curvas tienen entre 229 y
429 de peralte para evitar la salida de los corredores.

Pista de
250 metros

| Importante

Siempre usar casco
de seguridad.

e (iclismo de Pista

¢ (iclismo de Montafia
o BMX

Trial

[ .
<. Curiosidades...

Una profesora de matemdticas austriaca de
nombre Anna Kiesenhofer fue la ganadora
de la medalla de oro olimpica en Tokio 2020
de ciclismo modalidad competencia de ruta,
sacdndole mds de un minuto de ventaja
sobre la campeona mundial de 2019,
Annemiek van Vleuten.




¢ Como se practica?

El criguet es un deporte de bate y pelota, en el que se enfrentan dos
equipos de once jugadores cada uno. Se juega en un campo de grass
de forma ovalado, cuya extension no debe ser inferior a la de uno de
fatbol. En el centro del campo hay un terreno rectangular al que se le
conoce con el nombre de "pitch”

Sabias que ...

El club Lima Cricket es el mds antiguo de América y uno de los mds
longevos del mundo, con 155 afos de vida, el quinto para ser mds
precisos. Fundado en 1859 en Lima por inmigrantes britdnicos y en
1885 la institucién se fusiond con el Lima Lawn Tennis Club vy
cambié su nombre a "Lima Cricket & Football Club”,

27

La Pelota H
Es maciza y de tamafo similar a la de
tenis. Pesa entre 156 y 163 gramos

[ — B El Bate

Tipicamente hecho de madera de sauce
blanco  (Salix alba), segun el
reglamento, el bate debe estar hecho
de madera, salvo su mango, que puede
ser de cana y madera

Wicket

T

Stumps

(
Un objeto de tamario de 71x23 cm qué es:
el blanco del equipo defensive. (los
bateadores pueden ser eliminados por
derribarlo con la petetay.
It
L 28


https://www.bing.com/ck/a?!&&p=790229a30e7ad6cd21275be01ce932a19ff503734f29b95d4cd93deccb6dceb3JmltdHM9MTY1NzI4MzUzNyZpZ3VpZD0xYjUwMDY4Mi1jODVmLTRmYjAtYTE4NS1hZWQ3NmNjZjgzZjcmaW5zaWQ9NTU0Nw&ptn=3&hsh=1&fclid=00ebbacf-feba-11ec-a3d7-c7f23d323476&u=a1aHR0cHM6Ly9lcy53aWtpcGVkaWEub3JnL3dpa2kvTGltYV9Dcmlja2V0X2FuZF9Gb290YmFsbF9DbHVi&ntb=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Salix_alba
https://www.ecured.cu/Tenis
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Modalidades e Escalada en Hielo

o Escalada Mixta
Escalada Libre

¢ e freeSolo
. EscaLadaArtificiqL . Multilargos
» Escalada Deportiva « Escalada en Grandes Paredes o Big
e Escalada Tradicional Wall
p . « Bulder (o boulder) Vil
. 2 o ViaFerrata
¢ Como se practica: . Peicobloc

 Escalada Alpina

Este deporte consiste en realizar ascensos
sobre paredes, rocas , muros de baja y alta
altura, hielo, montafias o en un rocédromo
valiéndose de la fuerza fisica propia vy
herramientas especializadas.

r

J2)

ya

La Cuerda

Las cuerdas de escalada por lo general estdn
fabricadas mediante un proceso nucleo
enfundado, consistiendo de un nucleo de
fibras largas retorcidas y un forro exterior o
(cubierta) de fibras coloreadas entretejidas

5 <

\\ | t‘ ®
vé\r-/ La escalada es una disciplina que requiere
o " una preparacion fisica y psicolégica, ademds
de un perfecto aprendizaje de las técnicas de

, ascenso y seguridad.

Pies de Gato

Los pies de gato son las zapatillas que
utilizan los escaladores, asi llamadas
porque son muy ligeras, flexibles vy
adherentes, gracias a que incorporan en
la suela, en las bandas laterales y en el
frontal una goma especial adherente que
proporciona  mayor  adherencia 'y

Sabias que.. precision.

El casco de escalada es un elemento de
seguridad que protege la cabeza y el
crdneo contra la caida de escombros

L 4
Este deporte naci6 en el siglo 19 en

Alemania del Este y en Inglaterra.

V‘!
(30



https://es.wikipedia.org/wiki/Cuerda_(alpinismo)
https://es.wikipedia.org/wiki/Cuerda_(alpinismo)
https://es.wikipedia.org/wiki/Alemania_del_Este
https://es.wikipedia.org/wiki/Equipo_de_protecci%C3%B3n_individual
https://es.wikipedia.org/wiki/Seguridad
https://es.wikipedia.org/wiki/Cr%C3%A1neo
https://es.wikipedia.org/wiki/Escalada
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r~ 7 Sabias que..

(]
La esgrima estuvo presente en la primera edicion de los
00 Juegos Olimpicos modernos, aunque solo en categoria
i CO'mO Se prac tiCC,? _ masculina. Se incorpora la categoria femenina en 1924.
é !

La esgrima es un deporte de combate en el que se enfrentan dos

contrincantes debidamente protegidos que deben intentar tocar . ] o
las partes del cuerpo vdlidas utilizando un arma blanca. De esa Curiosidades... &= '
manera se dan los puntos. Es un arte de defensa y ataque con una Los trajes de esgrima son de color blanco, porque , .
espada, florete o un arma similar. en épocas anteriores los toques se registraban con \
un trozo de algodén en la punta del arma A
A N G _ G AR empapado en tinta. / /

La etimologia de la palabra "esgrima" se deriva
del francés '"en garde", su expresiéon en |IIII|IIII|IIII|IIII||III|IIII|II|I|

& A indonesio se convierte en "ang-gar" que significa

"listo",

Modalidades

e Sable | | . .- | L
e Espada ‘ ’ ) o ~
e Florete - ]

14 metros


https://es.wikipedia.org/wiki/Sable_(esgrima)
https://es.wikipedia.org/wiki/Espada_(esgrima)
https://es.wikipedia.org/wiki/Florete
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos
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>
Sabias que.. &

Los fisicoculturistas minutos antes de competir se pintan el
cuerpo con un tinte especial que los ayuda a lucir mejor sus
musculo ddndoles un efecto satinado y look esculpido a sus
cuerpos.

El fisicoculturismo es una disciplina deportiva que requiere de
preparacién basada en la realizacién de intensos ejercicios fisicos,
generalmente ejercicios anaerdébicos, consistentes, la mayoria de veces, La competicion finales, en | grado de desarrollo, definicion,
en el entrenamiento de pesas en el gimnasio mediante diversos tipos de precompeticién o semi g

" dirimir  1as
jercici ' ' ias de musculacion pard la estetica Pard
iqgtori : ,
ejercicios de fuerza/hipertrofia. obligato . propord ones. e " fmaL.O o

gfio, sime .
' tanl?ltuaciones. La segundg part o
s n entre 5Y 6 finalistds: q o
1 fi S |
LLggtizar una coreografla de pose
.

' 0
lg primerd conocida come :
4 poses de simetriay 7 pos

Dato curioso

Se considera que fue en Francia en los
siglos XVIII y XIX donde tuvo lugar el
nacimiento de una disciplina deportiva
que tenia como finalidad la estética,
palabra que entronca directamente
con la cultura fisica.



https://es.wikipedia.org/wiki/Francia
https://es.wikipedia.org/wiki/Est%C3%A9tica
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Fithol

Deportes
ﬁ Fatbol 7, Fatbol Sala y Fatbol Playa son juegos

%
" parecidos pero en esos casos el campo se
' reduce y los equipos estdn constituidos por

I )
- El mundial de fdtbol es un gran evento :

menos jugadores en campo. .

soJ18W G

écomO se pr aCtICCI? 90 metros deportivo en el que compiten las mejoqeg =
. . . selecciones nacionales del mundo de este “~
Se practica con 2 equipos de 11 jugadores cada uno, en un campo rectangular, _
. " . deporte. Se celebra cada cuatro anos desde N
un balén vy utilizando los pies por sobre todas las cosas, solo el arquero
y ) i 1930. -
puede utilizar las manos para evitar que el balén ingrese dentro de su arco,

esta accién es considerada: GOL.

2

ab
%"

Dato El drbitro

El OrGEmETE rectgr 'd,et fUtb,OL es la ngerac:én Internaflo'nat Es el encargado de dirigir el partido y Medida del baldn

de Futboé: IAI;oAC/aClon, mds conocida por su acrénimo que posee plena autoridad para hacer Circunferencia: 69.a 71cm
cumplir las Reglas de Juego en dicho Ciosa: 2006 A58 ae s
encuentro, : 2


https://es.wikipedia.org/wiki/FIFA
https://es.wikipedia.org/wiki/Acr%C3%B3nimo

¢ Como se practica?

El futbol americano en inglés American football, es un
deporte nacido hace mds de cien afos en EE. UU,
derivado del rugby inglés. Es uno de los deportes de
contacto mds competitivos de EE. UU. Y que se practica
actualmente en mds de 70 paises, aunque s6lo
Estados Unidos, México y Canadd lo viven de manera

intensa.
-
V. 5

Sabias que ... o

Los jugadores de fatbol americano siempre se pintan

unas lineas negras en la parte superior del pémulo, esto
para reducir el resplandor de los rayos solares o de la
iluminacién interior de los estadios. Gracias a las lineas
negras el contraste entre el balén y el fondo del estadio
es mucho menor porque el pigmento absorbe la luz.

Dato

El futbol americano es un deporte de mucho contacto. Los
blogueos, golpes y empujones entre rivales llevé a la
invencion de las protecciones y la obligacion de su uso. Hoy
en dia las protecciones de futbol americano son obligatorias
en todas las ligas, con el dnico propésito de cuidar el
bienestar de los jugadores.

T

Curiosidades

El balén del futbol americano es ovalado
porque de esta manera seria mucho mds fdcil
de transportar y que pueda pasar por el aire y

asi como también por el campo de juego le
seria mucho mds fdcil y mejor eficacia en el
agarre para sus pases.



https://es.wikipedia.org/wiki/Rugby
https://es.wikipedia.org/wiki/Estados_Unidos
https://es.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9xico
https://es.wikipedia.org/wiki/Canad%C3%A1
https://www.tfasports.com/protecciones
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Dato

El organismo encargado de regular las
normas de este deporte, asi como de la
organizacién de competiciones, es la
Federacion Internacional de Gimnasia
(FIa).

¢ Como se practica?
El deporte de la gimnasia artistica es generalmente individual y tienen
una duracién promedio de entre treinta y noventa segundos, se realizan

en diferentes aparatos y se dividen en competiciones masculinas vy ‘"‘~~
femeninas. Tvsel_ 2
~<etry
pe ‘s.,
Sabias que....
Los aparatos empleados en categoria femenina son _A
Ap ar atos barras asimétricas, barra de equilibrio, suelo y salto de ’,¢*f£;05
B de Eauilibri potro, mientras que en la categoria masculina son ’,a" '\Zf“e
e Ddrradade equiubrio anillas, barra fija, caballo con arcos, barras paralelas, ,,f"
o Barras Asimétricas salto de potro y suelo. S
-
e BarraFija -
e Suelo

Pruebas Varoniles

e Suelo
e (Caballo con arcos

e Aros

e Salto Sobre Caballo
e Barras Paralelas
Barra Fija



https://es.wikipedia.org/wiki/Federaci%C3%B3n_Internacional_de_Gimnasia
https://es.wikipedia.org/wiki/Barras_asim%C3%A9tricas
https://es.wikipedia.org/wiki/Viga_de_equilibrio
https://es.wikipedia.org/wiki/Suelo_(gimnasia)
https://es.wikipedia.org/wiki/Salto_de_caballo
https://es.wikipedia.org/wiki/Anillas
https://es.wikipedia.org/wiki/Barra_fija
https://es.wikipedia.org/wiki/Caballo_con_arcos
https://es.wikipedia.org/wiki/Barras_paralelas

. Sabias que..

Las gimnastas ritmicas son atletas muy flexibles
que realizan muchos movimientos sorprendentes,
como tocarse el rostro con el pie, abrirse de
piernas, arquearse de espaldas hacia el piso,
haciéndolo ver con mucha naturalidad.

¢ Como se practica?

La gimnasia ritmica es un evento femenino en el que las gimnastas ejecutan
sus maniobras sobre el suelo con una cuerda, un aro, una pelota, unas mazas o
una cinta, acomparfadas de musica. Hay eventos individuales y grupales. Dato cu rio SO

La primera gimnasta ritmica en ganar un
campeonato mundial fue la espariola
Maria Jesus Alegre Etayo en el afio 197/5.

La carrera deportiva de una
gimnasta ritmica suele tener una

longevidad corta en comparacion S
con otros deportes. Normalmente se L
empieza a practicar a edades

tempranas.

Implementos

e Aros ritmica

» Bolso porta aparatos

e (Cuerdas y cintas ritmica
e Mazas ritmica

e Pelotas ritmica
Punteras ritmica
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Sab’,as que N N R AR N PR CR NI MR RT NN AR

Un campo de golf mide entre 4,500 y 6,500
metros y los hoyos tienen una medida
standar es de 12 centimetros. Un campo de
golf tiene 18 hoyos divididos en pares 3,

Este deporte lo practicamos con una bola y con palos, el pares 4y pares 5.
objetivo es introducir la bola en un hoyo en el menor ndmero
de golpes posibles. EL golf se juega también con obstdculos
de por medio tales como: drboles, agua 6 bancos de arena.

¢ Como se practica?

Movimientos

Chip: Golpe corto para acercar la
) bola a un espacio limpio.

Swing: Movimiento corporal para
golpear la bola.

Dato

El golf es una de las disciplinas de los Juegos Olimpicos modernos, las
primeras ediciones fueron en Paris 1900 y San Luis 1904 y se volvio a
instaurar en los de Rio de Janeiro 2076. Actualmente se compone de 2
eventos, el masculino y el femenino.

44
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Dato — &
La primera escuela de equitacion o hipica fue fundada por el conde
L~z . 2 de Fiaschi en el afio 1539 en la ciudad Italiana de Ferrarag, todo
dcomo Se p ractica: apunta a que fue la primera escuela de equitacién o hipica en
El jinete debe guiar a su caballo dentro de un recorrido, en el que se cuanto al deporte.
hallan distribuidos una serie de obstdculos, cada uno de ellos con
caracteristicas diferentes. Caballo y jinete deben franquear estos
correctamente.

Sabias que....

En el Deporte a los hombres se
le dice "jinetes" y a las mujeres
"amazonas”.
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4 Sabias que. ...
& El hockey estd integrado por cuatro componentes principales:
técnica, tdctica, preparacion fisica y cualidades psicolégicas

para la competencia todo eso es muy importe para jugar el

¢ Como se practica?

El hockey sobre césped es un deporte en el que dos equipos rivales de once
jugadores, compiten para meter una pelota en el arco del equipo contrario.
Las acciones se realizan con un palo de hockey que permite controlar la SSsoo

pelota. El objetivo consiste en marcar mds goles que el equipo contrario @ -
finalizar el tiempo de juego.

Antiguamente, la pelota o bocha estaba hecha de
cuero y corcho. En la actualidad, las pelotas de
hockey son de pldstico huecas por dentro con una
pared de un centimetro y son aproximadamente
del tamario de una pelota de tenis o béisbol.

|

‘\ -
7
' \® Shoot Out
. Es una situacién de 1vs 1en la que
se enfrenta un jugador contra un
portero. La bola parte desde linea
22 y el tiempo mdximo de ejecucion
es de 8 segundos.

Pena Maxima

El cérner corto es la pena con la que se
sancionan las faltas cometidas dentro
del drea propia, que eviten un gol o
intencionadas fuera del drea pero dentro
e de la linea de 25 yardas.

7 o



https://es.wikipedia.org/wiki/Cuero
https://es.wikipedia.org/wiki/Corcho
https://es.wikipedia.org/wiki/Hockey
https://es.wikipedia.org/wiki/Pl%C3%A1stico
https://es.wikipedia.org/wiki/Tenis
https://es.wikipedia.org/wiki/B%C3%A9isbol
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Sabias que .. /:'\

d. CO mo se p raCtlca? LQS colores QQ los cmturpnes t/en?n su ;/gn/flcado dependiendo de los
niveles cada judoka (practicante). Asi por ejemplo el:
Es un combate sin armas, de origen japonés, principalmente « Blanco: representa la ingenuidad.
practicado como deporte, donde dos contendientes luchan cuerpo a * Amarillo: significa el descubrimiento.
cuerpo con el objetivo de derribar e inmovilizar en el suelo al sAlanen et alc IR o
, ) e \lerde: alude ala fe o a laesperanza.
adversario aprovechando la fuerza y el impulso de este. e Azul: representa el ideclisme

Marrén: representa la iniciaciéon al camino del conocimiento
Negro: alude al maestra.

~N
a-r

portant
QC =
Un yudoca vence automdticamente con un 'lppon’, es decir, u
técnica con la que el rival cae de espaldas completamente o una
inmovilizacién de 20 segundos o cuando el oponente abandona
tras una luxacién o una estrangulacion.

8a 10 metros

3 metros

Palabra japonesa que significa "CAMINO A LA SUAVIDAD", pero
recuerda que es un deporte de combate en el que un
movimiento en falso o la mds minima pérdida de
concentracién puede resultar en derrota.



https://www.marca.com/claro-mx/juegos-olimpicos/olympic-channel/2021/04/01/60650b0822601d223d8b45c3.html
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Educacion

Antes de comenzar la prdctica y al
terminarla, y también antes de
comenzar un ejercicio especifico, se
realizan sencillos Rei (saludos) como
ritual, con el fin de que los
practicantes interioricen los valores

d. Cémo se prClCtICG7 de cortesia y respeto .

Sistema de combate sin armas de origen japonés, hoy practicado
principalmente como deporte, en el que dos combatientes luchan con
el objetivo de derribar al contrario mediante golpes secos dados con

el canto de las manos, los codos y los pies. Vestimenta
EL uniforme de prdctica (gi)
Este deporte siempre ha protegido a sus empleado en el karate es el
deportistas de los golpes, en el reglamento del keikogi o karategi, (gi = traje)
kumite se incluye una serie de protecciones compuesto por una chaquetaq,
corporales obligatorias. pantalones y un cinturon.

Modalidades Y fem e e oo

o Kata:Demostracion de I $o sy iy Sy ey Sy Sy S Uy Sy Sy S S S ———
movimientos ofensivos.

Origen

El karate tiene su origen
durante el siglo XVI en las
técnicas marciales nativas de
las islas Ryukyu, (hoy dia
Okinawa).

o Kumite: Enfrentamiento
entre dos contrincantes.

al


https://es.wikipedia.org/wiki/Keikogi
https://es.wikipedia.org/wiki/Keikogi
https://es.wikipedia.org/wiki/Karategi
https://es.wikipedia.org/wiki/Siglo_XVI
https://es.wikipedia.org/wiki/Artes_marciales_de_Okinawa
https://es.wikipedia.org/wiki/Prefectura_de_Okinawa
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Kant:

Sabias que....

Un kart puede pesar en total 145 kg
(Peso del piloto 60 kg, Motor 20 kg,
Chasis 65 kg), con todos sus

componentes.
¢ Como se practica?
El karting es una disciplina del automovilismo que se practica con
karts sobre circuitos llamados kartédromos, que tienen entre 600 y
1700 metros de longitud, y un ancho de entre 8 y 15 metros. Dato
El kart es la modalidad por excelencia de formacioén de pilotos,
& o suele ser el primer automovil en el que debutan los aspirantes a

pilotos de competicién, a edades tan tempranas como los cinco
anos y ya luego pasan a férmula F1.



https://es.wikipedia.org/wiki/Automovilismo
https://es.wikipedia.org/wiki/Kart
https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte_base

Sabias que...

¥ y Histéricamente, el kick boxing puede considerarse un arte
marcial hibrido formado a partir de la combinacién de elementos
de varios estilos tradicionales.

- (A Tals V4
¢Como se practica: Dato

El kick boxing como tal es la combinacién de dos disciplinas ya

: : . ) , WAKO
existentes previamente: el karate japonés y el boxeo occidental. Se trata
de un deporte de contacto que alterna golpes propios del boxeo y

(Asociacibn ~ Mundial  de
Organizaciones de Kickboxing), es el

patadas de artes marciales organismo rector mundial del deporte
del kickboxing con 130 paises miembros,
de los cuales 106 estdn reconocidos por
sus respectivos Ministerios de Deportes
o Comités Olimpicos.,

Uno de los momentos mds histéricos
para el deporte del KICKBOXING
sucedi6 en el afo 2018; el Comité
Olimpico  Internacional otorgé el
reconocimiento  provisional a la
Asociacién Mundial de Organizaciones
de Kickboxing, abriéndole las puertas
para que sea parte de futuros Juegos
Olimpicos.




¢ Como se practica?

—— Kung fu busca defender e incapacitar a un enemigo usando golpes rdpidos. También se pueden
usar patadas, bloqueos, golpes de manos abiertos y cerrados, y dependiendo del estilo, los tiros y
blogueos de las articulaciones pueden ser parte del repertorio de un practicante. Kung-fu un

WSS término global para referirse a las artes marciales de origen chino basada en unos principios
filosoficos de origen extremo oriental budismo y taoismo fundamentalmente.

Modalidades

- Taijiquan estilo Chen
- Taijiquan estilo Yang.

Sabias que...

El término kung-fu es 'habilidad' o 'maestria’. Es un coloquialismo
chino para designar la habilidad adquirida con tiempo, constancia,
disciplina y esfuerzo, por lo que en el idioma chino se utiliza para
resaltar la destreza o acciébn impecable de un individuo en el
desemperio de un arte o actividad. También es el término con el que se
popularizaron las artes marciales chinas en occidente.

1 Dato

En muchas artes marciales

- Taijiquan Wu (Hao)
- Taijiquan estilo Wu.
- Taijiquan estilo Sun.

CI

chinas, la meditacion se
considera un  componente
importante del entrenamiento
bdsico. La meditacién puede
usarse para desarrollar el
enfoque, la claridad mental y
puede actuar como base para
el entrenamiento de gigong.



https://es.wikipedia.org/wiki/China_(regi%C3%B3n)
https://es.wikipedia.org/wiki/Filosof%C3%ADa
https://es.wikipedia.org/wiki/Tao%C3%ADsmo
https://es.wikipedia.org/wiki/Artes_marciales_de_China
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Dato

® El levantamiento de pesas masculino fue olimpico

desde el principio de la era moderna en Atenas 1896.

Las mujeres recién comenzaron a competir en las

g: p& J/ Olimpiadas de Sidney-2000.

¢ Como se practica? ) N Q4
El levantamiento de pesas o halterofilia consiste en levantar el mdximo R ecor d Ol' mp ICO
peso posible en una barra en cuyos extremos se fijan varios discos, que El atleta Lasha Talakhadze se consagré campedn de los
son los que determinan el peso final que se levanta. Juegos Olimpicos Tokio 2020 en la categoria de +109 kg y

marcé un hito histérico de la discipling, logrando un triple
récord mundial y olimpico al levantar 488 kilos.



http://breakingmuscle.com/sports-psychology/sports-psychology-warning-do-not-psych-up-til-you-read-this
http://breakingmuscle.com/sports-psychology/sports-psychology-warning-do-not-psych-up-til-you-read-this
https://es.wikipedia.org/wiki/Sentadilla
https://es.wikipedia.org/wiki/Ejercicio
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Dato curioso

Se dice que en la edad de piedra ya se realizaban los
primeros pesos muertos, no con una barra y unos discos
equilibrados, como en la actualidad, pero si con distintos
objetos de trabajo como troncos o piedras.
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Locha Qe

¢ Como se practica?

Consiste en ganar el combate haciendo caer al oponente al suelo y
manteniendo ambos hombros del rival fijos sobre el tapiz, el tiempo
necesario para que el drbitro pueda verlo , o ganando por puntuacion
mediante el uso de las técnicas y acciones conseguidas sobre el adversario.

Sabias que...

La lucha libre amateur es una variante de la lucha libre practicada en
competencias universitarias, escolares u otras competencias de nivel
amateur. Este deporte es practicado tanto por hombre como por mujeres,

12 metros
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Curiosidades

Se usa un uniforme de lycra de una sola pieza, ajustado y
coloreado. El uniforme es cenido al cuerpo del luchador
para que el oponente no lo agarre accidentalmente vy
permite al drbitro ver claramente el cuerpo de cada
luchador al otorgar puntos. Las luchadoras usan una
camiseta de corte mds alto, generalmente con un sostén
deportivo debajo.

Puntuacion

Igual para luchas libre y grecorromana.

EL PERIODO SE GANA:

e Por superioridad técnica.

e Por puntos, menos amonestaciones,

ndmero de técnicas de mayor puntuacién o

dltimo punto.
EL COMBATE SE GANA:

» Por tocado (no importa el marcador).

e (anar dos de los tres periodos.



https://hmong.es/wiki/Amateur_sports

(] : |
: ? % ! C.Cé'!W Modalidades Velocidad.
. e £nduro.

/~ 1 . Igotocrotss.
L~ . M » freestyle.
¢ Como se practica? I( . role
Nos referimos a motociclismo cuando hablamos del uso deportivo / b * Supermotard,
de la motocicleta en todas sus variantes como las carreras de * Trial
motocross y évalos de tierra; hasta varias horas o dias, como en
las carreras de resistencia y el rally raid. Importante

Debido a las altas velocidades que desarrollan las
motocicletas, es importante el uso de proteccion
especializada para evitar lesiones a consecuencia de las
caidas, colisiones u otros accidentes: traje, casco,guantes
y botas, pechera, espaldera.

e

&
\ ¥
o

U %

Sabias que..

El récord de velocidad a bordo de una
moticicleta de carrera GP es de 3624
kilbmetros por hora.

El francés Johan Zarco y el australiano Brad
Binder comparten el récord de velocidad a
bordo de una Moto GP.

‘lz’(/@ﬁ Y
G

Dato

f o La Federacién Internacional del Motociclismo, es el 6rgano
gobernante de las competiciones. y representa federaciones
nacionales de un centenar de paises.



https://es.wikipedia.org/wiki/Motocross
https://es.wikipedia.org/wiki/Carrera_de_resistencia
https://es.wikipedia.org/wiki/Rally_raid
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M elonnifica (N
¢ Como se practica?
" ’ . . Dato
La motonadtica es un deporte de navegacion que consiste en competir
en velocidad tripulando una embarcacién a motor. Gracias a los esfuerzos del irlandés John Ward, en 1922
Las carreras de velocidad se realizan en lagos y en el mar, se cred la Unién Internacional Motondutica (UIM) en Bruselas.

normalmente en un campo de regatas marcado por boyas.

Sabias que ...

La motondutica fue incluida por primera vez en el programa
olimpico de Londres 1908, entregdndose tres titulos, dos de
ellos a manos de britdnicos y uno a un francés en la categoria
OPEN.

Super Campeona

|

Paloma Noceda es nuestra mdxima
‘ representante en este deporte. Entre sus
logros destacan tres titulos mundiales:
Bicampeona Mundial en la categoria Women

\ Runabout 2014-20175 y Campeona Mundial en
’ “ la categoria Amateur Runabout Stock 2074.



https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Uni%C3%B3n_Internacional_Moton%C3%A1utica&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Bruselas
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¢ Como se practica? 2\

69

El muay thai conocido también como boxeo tailandés, o tradicionalmente como el
arte de las ocho extremidades es un deporte de contacto de los mds peligrosos que
hay y por lo tanto se le considera un deporte de contacto extremo e ilegal en varios
paises del mundo. Tiene como base el Muay Boran, el cual se desarrolla de pie por
medio de golpes con técnicas combinadas de pufios, pies, rodillas y codos. Es muy
similar a otros sistemas de boxeo indochino, como el prodal de Camboya, el tomoi
de Malasia,el lethwei de Birmania y el muay Lao de Laos.

5 —
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El muay thai se ha convertido en un simbolo nacional de la historia y la
identidad del Reino de Tailandia. Sus raices estdn en el Muay Boran, variante
tradicional y arte marcial que incluye figuras, técnica a mano abiertq,
luxaciones, lanzamientos y derribos. En la actualidad esta disciplina
complementa al muay thai junto con el boxeo occidental.

Dato curioso

La palabra muay, que se traduce como "combate”, "lucha" o "boxea", proviene del
sdnscrito Mavya que significa "unir”. La palabra thai es el equivalente al gentilicio
"tailandés”, cuyo significado es 'persona libre". EL término "muay thai" es
traducido al espariol frecuentemente como "boxeo tailandés" y al inglés
como"thaiboxing". ’

/0


https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte_de_contacto
https://es.wikipedia.org/wiki/Muay_Boran
https://es.wikipedia.org/wiki/Prodal
https://es.wikipedia.org/wiki/Camboya
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Tomoi&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Malasia
https://es.wikipedia.org/w/index.php?title=Muay_Lao&action=edit&redlink=1
https://es.wikipedia.org/wiki/Laos
https://es.wikipedia.org/wiki/Tailandia
https://es.wikipedia.org/wiki/Muay_Boran
https://es.wikipedia.org/wiki/Boxeo

Brazada (Pecho)
Crol (Libre)
Espalda

Sabias que... Mariposa

Se le conoce como estilo mariposa, por la ' Modalidades
imitacién con el aleteo del insecto. En este : e Natacién

estilo mueves los dos brazos hacia adelante Nado Sincronizado
a modo de alas, mientras sigues pataleando Aguas Abiertas
con los dos pies juntos. e\ \a: Dol Acudiag

Clavado

Nado Sincronizado

B> B) Combina natacién, gimnasia y danza, consistente en sl il ==
nadadores/as (tanto solos, como dlos, equipos o - ‘
combinados, también llamados combos) que realizan . ' .' ' ' . ' lw . . . ' ' . .

en el agua una serie de movimientos elaborados, al

ritmo de la musica. @



https://es.wikipedia.org/wiki/Nataci%C3%B3n
https://es.wikipedia.org/wiki/Gimnasia
https://es.wikipedia.org/wiki/Danza
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Pollelo Froifén
(Pelot Vasea)

La Paleta Frontén es un deporte competitivo, que se practica entre dos
jugadores o entre dos equipos de jugadores, en el cual cada jugador solo
utiliza una paleta oficial de dimensiones reglamentarias, con una bola de
caracteristicas normalizadas y en una cancha de caracteristicas vy
dimensiones aprobadas por la FDPPF,

Instituto Pe

Sabias que....

Hay cuatro modalidades son: trinquete (cancha cerrada), frontén de 30
metros, frontén de 36 metros y frontén de 54 metros (frontén = cancha
abierta). Dentro de esas modalidades, la FIPV reconoce 14 especialidades
oficiales, de las cuales solo en dos estd contemplada la competicion
femenina.

a Paleta
onal y 2

N

Dato Curioso

Las raquetas se fabrican de madera o
de material sintético y son muy
parecidas a las usadas para practicar
el tenis.

Juegos Panamericanos - S0

La paleta frontén o frontén peruano fue incluido por primera vez
en unos Juegos Panamericanos como una modalidad de Pelota
Vasca. El deporte que nacié en nuestro pais hace mds de siete
décadas hizo su debut en los Juegos Panamericanos Lima 2079.


https://elcomercio.pe/noticias/juegos-panamericanos-2019/

El Libro de los Deportes Instituto Peruano del Deporte

Sabias que...

«@

Estos primeros patines tenian ruedas metdlicas y era dificil
frenar. En 1789 Lodewijik Maximilian introdujo el patin en linea
en Francig, donde fue llamado patin de tierra.Estos patines

d._ C 0’ mo S e p ra Ct ica? consistian en una placa de metal con ruedas de madera muy

diferente a lo que son hoy en dia.

El patinaje es un deporte que consiste en deslizarse sobre hielo o sobre
una pista de patinaje con unos patines colocados en los pies. En 1733 el
neerlandés Hoans Brinker construy¢ la primera rueda metdlica para
patines, pero no imaginaba que iba a ser un deporte muy querido por las

Modalidades

persondads.
e \V/elocidad
e Skate
_ e Artistico
Sobre Hielo -

El patinaje sobre hielo
es considerado deporte
en la época de invierno.

»

Implementos

- Casco

- Patines

- Rodilleras

- Coderas

- Guantes

- Protector Bucal



https://es.wikipedia.org/wiki/Finlandia
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Sabias que....

EL polo es un deporte basado en el trabajo de equipo; sin embargo, es muy
importante saber que el miembro mds importante del conjunto es el caballo. La
velocidad vy la agilidad de los caballos son tan vitales como las habilidades del

. 74 . 2 jugador con la pelota, asi como la equitacién y el talento.
l Como 5€e p r aCt’ ca: Se dice que un jinete con habilidades promedio, con un equino brillante, puede
jugar mucho mejor que el mejor jugador del mundo montado en el caballo

El polo es un deporte de equipos, en el que dos conjuntos de 4 jugadores equivocado

(jinetes) montados a caballo intentan meter una pequefia pelota de madera
o pldstico en la porteria del rival. EL propésito consiste en marcar la mayor «

cantidad de goles.
Chukkas

Los chukkas son los espacios de tiempo que se dan
durante el juego de polo, similar a los periodos o cuartos
en otros deportes. Solo las personas familiarizadas con el
juego del polo conocen el significado de la palabra
chukka aplicada al deporte.

Campo de juego

El polo se juega en un campo de
césped de 270 por 150 metros.
Actualmente, el juego moderno
tiene una duracién aproximada
de dos horas. Tiempo que se
divide en seis periodos o tiempos
llamados chukkas. (\
3




eportes

¢ Como se practica?

Se practica utilizando la fuerza muscular y el movimiento con uno o mds
remos, que una o0 mds personas usan para propulsar una embarcacion
ligera y delgada . Se llevan a cabo en rios y lagos de aguas mansas. Asi
como también en pistas artificiales. La embarcacién del remero o equipo que
cruce la meta serd la ganadora.

Dato Importante

La Federacion Internacional de Sociedades de
Remo es el organismo internacional que
regula las competiciones de remo.

1976

En este arfio se realizaron los Juegos
Olimpicos de Montreal con la presencia
de mujeres en remo por primera vez.

79
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Sabias que..

Los primeros botes fueron hechos de madera.
Actualmente, los botes de competicién son fabricados
con materiales compuestos de fibra de carbono. En
botes de entrenamiento también se usan otros
materiales como la fibra de vidrio o una gran diversidad
de pldsticos que permiten aumentar la velocidad de los
botes, ya que se ha reducido el peso del bote y
aumentado la hidrodindmica de los mismos.

Modalidades

Scull Individual o Skiff (1x): Un solo tripulante, dos remos.

Doble Scull (2x): Dos tripulantes, dos remos cada uno.
Doble Scull Ligero (L2x): Dos tripulantes, dos remos cada uno.
Dos sin Timonel (2-): Dos tripulantes, un remo cada uno, sin timonel.


https://es.wikipedia.org/wiki/Federaci%C3%B3n_Internacional_de_Sociedades_de_Remo
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Sabias que...

Segun la historia el rugby fue inventado en 1823 en la Escuela de
Rugby, cuando un nifo llamado William Webb Ellis, durante un
partido de futbol, atrapé el balén 'y en lugar de patearlo corrié por
el campo llevdndolo en sus manos hacia la otra punta del campo.

\J

¢ Como se practica?

Lo practicamos con dos equipos de 7 a 15 jugadores, segun sea la
modalidad (Rugby 7 6 Rugby 15) se enfrentan en un terreno de
juego rectangular, y el objetivo es conseguir mds puntos que el
rival.

K
Dato curioso .«

Los primeros balones de rugby fueron hechos de
vejigas de cerdo, tenian la forma de una ciruela y se
inflaban con la boca. Con el pasar del tiempo este
material se deformaba y adoptaba una forma ovalada
como los balones actuales.



https://soyleyendaplus.com/2020/05/31/que-es-el-rugby/
https://es.wikipedia.org/wiki/Punto_(juego)
https://es.wikipedia.org/wiki/Rugby_league
https://es.wikipedia.org/wiki/Rugby_union
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Modalidades

- Estilo libre (freestyle)
- Eslalon (slalom)
- Descenso (downhill)

¢ Como se practica? - Rampa (vert)
- Street

El skate es un deporte de accién originario de los Estados Unidos que
consiste en montar y realizar trucos con una patineta. Es considerado
una actividad recreativa, una forma de arte, un trabajo en la industria
del entretenimiento y un método de transporte.

Sabias que ...

Actualmente la mayoria de las tablas

B _ estdn hechas de siete ldminas de
Puro Peru ‘ 7 %0 madera,  generalmente de arce
= ' canadiense, aunque algunas estdn
fabricadas de roble tratado
especialmente para que resista y no

pese en exceso.

Angelo Caro Narvdez, nacido en
Chiclayo, Perd, ya tiene en su haber
varios premios internacionales, es uno
de los principales skaters del Pert y de
la region.

Lleg6 a los Juegos Olimpicos de Tokio
2020 y obtuvo el quinto lugar en su
categoria



https://es.wikipedia.org/wiki/Madera
https://es.wikipedia.org/wiki/Arce
https://es.wikipedia.org/wiki/Roble
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© @
e’
Importante
L . No olvides que si practicas este
d.. Como Se prGCt’ca? = deporte estards expuesto al sol,
"% por lo cual deberds wusar
El surf es un deporte de mar que consiste en navegar por la cresta ‘ Sb‘?j;refadggw dsgéagj pl,‘;fto para
de la ola con la ayuda de una tabla, sea larga o corta. Este deporte |
puede ser practicado de manera individual o por equipos si es una \‘\
competicion olimpica. Sabias que ..
. Los surfistas pueden meterse dentro de la ola como si fuera una
Dato Curioso . . .
especie de tubo con bordes de agua, y luego salir . A esta maniobra
Aparte de la tabla, se debe utilizar un traje se le llama "tubo" v es el mdximo logro de correr olas.
de neopreno, esto para mitigar las bajas
temperaturas del mar.

OQ@ Debut Olimpico

El surf hizo su debut en los juegos
olimpicos en Tokio 2020.

iR

Eldato. 5

La tablista peruana Sofia Muldnovich 7,_(")
ha sido tres veces campeona mundial, Q

y permanecié en el top 5 del rdnking .'V\/-v@ e Modalidades
mundial por 10 afios consecutivos. Ella ~

fue elegida como la deportista 3 - Tabla Corta
peruana mds éxitosa de los Ultimos N ¢ - Longboard

afios de nuestro pafs. “—_ S - Stand Up Paddle

- Bodyboard

=
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Sabias que ...
4
En 1997 el s6ftbol fue nombrado oficialmente
deporte olimpico femenino. Debuté como prueba
de medallas en 1996 en Atlanta.
¢ Como se practica?

Se juega con dos equipos conformado por nueve jugadores y consiste en
golpear una pelota con un bate tratando de enviarla lo mds lejos posible y asi
poder recorrer las tres bases distribuidas en forma de diamante del campo al
punto de salida y anotar una carrera. Gana el equipo que mds carreras tenga
después de siete entradas, es decir, después de siete cambios de equipo, que se
producen cuando consiguen eliminar a tres jugadores.

&

Shortstop

Corare

" Marisa Matsuda Matayoshi "
Icono del Softbol Peruano

" B 2
- rrff, rr//)
 Ocho premios entre 1991y 2076 (cuatro de ellos como ¥ g—
Mejor Softbolista del Afio).
e Medallista de plata y bronce en 8 campeonatos Catcher

La pelota de s6ftbol es poco mds grande y menos pesada
que la del béisbol, suele ser de corcho, cubierta de cuero
y pesa alrededor de 145 gramos. EL bate mide T metro y

pesade 1a 15 kg.

sudamericanos.
e« En el 2019 recibi6 el distintivo Mujer y Deporte,
otorgado por el Comité Olimpico Internacional (COI) y
@ fue incluida en el Salén de la Fama de este deporte.
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Sabias que..

En caso de que el juego se encuentre en 10 iguales, el juego se lo
adjudicard el primero que logre ir por dos puntos por delante. Gana
el partido el jugador que gane 3 juegos a 11 puntos

¢ Como se practied:

Lo practicamos con una raqueta y una bola de goma golpedndola tras el
rebote de la misma en la pared. Se practica en interior con dos jugadores y
una pelota de goma que puede tener distintos grados de velocidad o rebote.
El grado de velocidad o rebote se identifica en el color de la pelota. Los
jugadores golpean la pelota con sus raquetas haciéndola rebotar en la
pared frontal de la cancha.

Las pelotas de squash tienen un
didmetro de entre 39,5 milimetros y
40,5 milimetros, y un peso de entre
23 gramos y 25 gramos.

PSA

Es una dfiliacion del
WSF  (World Squash

Eldato. \ \\ \\\\\\\\\ Federation) que
Diego Elias es nuestro mdximo \ A \ detgr mina las reglas
|\ del juego de squash.

exponente en este deporte,
ganador de la medalla de plata
en los Juegos Panamericanos
de Toronto en 20715, y medalla
de oro en los Juegos
Panamericanos de Lima en

2019 realizado en Per. 4 y i

LA "\
\ \ \



https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Panamericanos_de_2015
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Panamericanos_de_2019

Jelowyouco

¢ Como se practica?

Es un arte marcial de autodefensa que lo practicamos de manera
deportiva y consiste en una confrontaciéon entre dos adversarios
utilizando las manos y los pies para atacar o defenderse.

Dato curioso

La palabra taekwondo

estd formada por tres
vocablos:

91

tae (pierna)
kwon (punfo)
do (camino)

Estilos

e Taekwondo Tradicional
e Estilo Taekwondo Olimpico

Sabias que.. Fue en los Juegos Olimpicos de Sedl de
1988 cuando hace su primera aparicion
olimpica como un deporte de exhibicién.
para finalmente en los Juegos Olimpicos
de Sydney 2000 convertirse en Deporte
Olimpico Oficial.

4 DE SETIEMBRE T V1 8

Se declar¢ dia internacional del Taekwondo en recuerdo de la fecha
en la que empezé a reconocerse como deporte olimpico oficial, que
fue el 4 de septiembre de 1994.

1955

La zona octogonal mide _
i Ese afio fue fundado el
& m x 8 m de didmetro y deporte y también es
el tatami completo es de conocido como "taekuondo”
1Z2m x12m

e

== Combate
$/\

), Un combate de taekwondo se disputa a tres rounds,
cada uno con una duracién de dos minutos. Hay un
minuto de descanso entre entre cada round y los
contrincantes se identifican por color: azul y rojo.

92


https://okdiario.com/curiosidades/cuales-son-deportes-olimpicos-3166960
https://okdiario.com/curiosidades/cuales-son-deportes-olimpicos-3166960
https://okdiario.com/curiosidades/cuales-son-deportes-olimpicos-3166960
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EtDato 2

o Es un deporte olimpico desde Sedl 1988,
y el deporte con mayor ndmero de

practicantes, con 40 millones de
jugadores compitiendo en todo el mundo.

¢ Como se practica?

El tenis de mesa también conocido como ping-pong es un deporte de raqueta que
se disputa entre dos jugadores o dos parejas (dobles). Los partidos pueden ser
individuales o dobles. Después de cada 2 tantos anotados, el receptor o pareja
receptora pasard a ser el servidor o pareja servidora, y asi hasta el final del juego,
a menos que ambos jugadores o parejas hayan anotado 10 tantos o esté en vigor la
regla de aceleracion. En estos Gltimos casos, el orden del servicio y de la recepcion
serd el mismo, pero cada jugador servird tan solo un tanto alternativamente,

La P e lOta La pelota es esférica, tiene un didmetro de 40.5
mm y un peso de 2,7 gramos, estd hecha de
celuloide o de un material pldstico similar. La
ITTF autoriza Unicamente pelotas de color
naranja o blanco y de tono mate.

Consiste normalmente en un polo de manga corta o sin mangas, un
pantalén corto o una falda o vestido deportivo de una pieza, calcetines y
zapatillas de deporte.

*

ORI AMA R T 3
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https://es.wikipedia.org/wiki/Deporte
https://es.wikipedia.org/wiki/Raqueta
https://es.wikipedia.org/wiki/Deportes_ol%C3%ADmpicos
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos_de_Se%C3%BAl_1988
https://es.wikipedia.org/wiki/Celuloide
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¢ Como se practica?

Lo practicamos en una cancha de forma rectangular, que puede ser
una de las muchas superficies. Se juega con dos jugadores (partido

23.76 metros

10.97 metros

1
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Sistema de Puntuacion

El tenis tiene un sistema de puntos diferente al de la mayoria

de los deportes.

e Opuntos ="Love"

Tpunto =15

2 puntos = 30

3 puntos = 40

Puntuacién empatada = "All"
40 - 40 = Deuce

: .-
TR - ; - : afuera
individual) o cuatro jugadores (partido doble). Los jugadores se : fuera)
paran en lados opuestos de la red y usan una raqueta de cuerda :
para golpear la pelota de un lado a otro. i
T
]
\_____ ©
[/ /77 /7777777777777 77/ 777777777 [T/ 77777/ 7777777777/ 77/ 7777/ 77777/ 77/ 777/ 777777777777/ /7777777777
[/ 7777777777777/ 7777777777777 /7777 [/ /7777777777777 7777777777777 777777777777/ 7777777777777/ 777777777 7777777777
[/ /777777777 /7777777777 JH 7777 [T/ 777/ 77777777777/ 77/ 777777777/ 77/ 777 /77777777 /777 /77777777777
[/ /777777777777 7777777777777 777777V 7/ /7 /7777777777777 /777777777777 7777777/ 7777777777/ 777777/ /7777777 777777777

Sabias que ...

Las pelotas de tenis de hoy en dia
estdn hechas de un caparazén
vacio de dos pedazos de caucho
cubierta de gas presurizado. La
cubierta de caucho estd cubierta
por fieltro hecho de nailon o lana.

El servidor gana punto deuce = Ad-In (Ventaja adentro)
El receptor gana el punto de deuce = Ad-Out (Ventaja

cioato 1971

Desde ese ario las mujeres tienen
Su propio circuito de competicién
organizado por la Women's Tennis
Association (WTA)

o™
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¢ Como se practica?

Consiste en disparar un arma de fuego o de aire comprimido con
precision al blanco de tiro. Todas las normas se rigen segun la
Federacién Internacional de Tiro Deportivo - International
Shooting Sport Federation.

Proteccion

- Equipo de proteccién personal
- Gafas

-Tapones auditivos (evitar la
exposicién al sonido del disparo).

El programa olimpico del tiro deportivo, consiste en 15 eventos
diferentes: 9 para hombres y 6 para mujeres, en tres
disciplinas diferentes, son cinco eventos de tiro con carabinas,
cinco con pistolas y cinco para tiro al plato con escopeta.

ElDato Oqg)

Edwin Vdsquez Cam

Medalla de oro en los Juegos
Olimpicos de Londres 1948, en la
especialidad de pistola libre a 50
metros.

Francisco Boza

Medalla de plata en los Juegos
Olimpicos de Los Angeles 1984 y
medalla de oro en los Juegos
Panamericanos de Toronto 2075.

Juan Giha

Medalla de plata en la modalidad
skeet en los Juegos Olimpicos de
Barcelona 1992. ‘

Tiro Peruano ' j



https://es.wikipedia.org/wiki/Carabina
https://es.wikipedia.org/wiki/Pistola
https://es.wikipedia.org/wiki/Tiro_skeet
https://es.wikipedia.org/wiki/Escopeta
https://es.wikipedia.org/wiki/Medalla_de_oro
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos_de_Londres_1948
https://es.wikipedia.org/wiki/Pistola
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos_de_Los_%C3%81ngeles_1984
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Panamericanos_de_2015
https://es.wikipedia.org/wiki/Tiro_skeet
https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Ol%C3%ADmpicos_de_Barcelona_1992
https://es.wikipedia.org/wiki/Arma_de_fuego
https://es.wikipedia.org/wiki/Arma_de_aire_comprimido
https://es.wikipedia.org/wiki/Blanco_de_tiro
https://es.wikipedia.org/wiki/Federaci%C3%B3n_Internacional_de_Tiro_Deportivo
https://es.wikipedia.org/wiki/Equipo_de_protecci%C3%B3n_personal
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Sabias que...
Una flecha normal consiste de un
astil con una punta al final, plumas
y un encoque en el otro lado. Los

vdstagos suelen ser de maderq,

S . lizand di loch £l ; fibra de vidrio, aluminio, fibra de
e practica utilizando un arco para disparar flechas. origen carbono, o fibra de carbono y

proviene del uso de esta arma como instrumento de caza y como aluminio.

instrumento bélico.
Modalidades

- Tiro con arco sobre diana al aire libre

Puntuacion \ i
- Tiro con arco en sala

En el tiro con arco olimpico, el objetivo es acertar lo mds cerca - Tiro de campo
del centro de la diana para obtener el mdximo ndmero de puntos. - Tiro con arco de larga distancia
- Carreraarco

Jo6- con Yo @

¢ Como se practica?

- Esqui arco
Distancia — - Recorrido de bosque
Pueden haber tiros de 25-50-70 metros

o —————
................

"""’;’;’;’; X X SOINAA '."T’;¢v N AVAAV AV VL U, XXX X X X XX

0292020207070 % % XXX
’0 0:0:0 0’0’0’ ,.0:0’0 Reglas Importantes
. """:’:’:‘. . “’..:’ - Linea de tiro para un arquero
" :’: 2’2 !‘!“‘ ‘N :’:’2’2’! C ,'r? rg_rt(;cr)7 Cir;o debe apuntar a nadie bajo ninguna ¢ ¢
- Un arco en posicién de tiro no debe tocarse nunca
- No se debe disparar hasta que todos estén de nuevo

en la linea de tiro

O

e e N £ ! £



https://es.wikipedia.org/wiki/Madera
https://es.wikipedia.org/wiki/Fibra_de_vidrio
https://es.wikipedia.org/wiki/Aluminio
https://es.wikipedia.org/wiki/Fibra_de_carbono
https://es.wikipedia.org/wiki/Blanco_(objetivo)
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Sabias que....

El triatlén empieza, segin la leyenda popular, por una apuesta
entre marines norteamericanos en el afio 1978, en la isla de Hawdi,
para dilucidar qué deporte y por tanto, qué deportista seria el mds
resistente y completo en su conjunto; un nadador, un atleta o un
ciclista, que daria origen al actual Ironman de Hawdi.

C
La primera prueba olimpica conté con 48
mujeres y 52 hombres, ya que para ese
entonces la federacién establecié una
cuota de participacion de 100 atletas.
Esto continué igual en Atenas 2004, y se
incrementd a T10 atletas en Pekin 2008,

—
~
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El triatlébn es un deporte que implica la realizacién de tres disciplinas
deportivas: natacion, ciclismo y carrera a pie, las cuales se realizan en orden y
sin interrupciéon entre una prueba y la siguiente. EL tiempo que el triatleta tarda
en cambiar de una disciplina a la siguiente se denomina “transicién”. La
transicion de natacién a ciclismo se conoce como T1Yy la de ciclismo a carrera a
pie como TZ2.

P>
Récord Mundial \‘ |

Kristian Blummenfelt de nacionalidad
noruega, consiguié el récord mundial de
Ironman tras completar los 3800 metros
de natacion en 39:471 Aunque salio
segundo del agua, antes de llegar a la
mitad del segmento de ciclismo, ya
estaba en cabeza de la carrera vy
completo los 180 kilémetros de bicicleta
en 4:02:40.

S,

Competencia

Durante toda la competencia el
competidor o competidora deberd
101 realizar la triatlén vistiendo wetsuit. 102
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Sabias que.. 5

Las competiciones de vela se [laman
regatas, y las embarcaciones
veleros,

¢ Como se practica?

La vela es un deporte ndutico que consiste en controlar la
dindmica de un barco propulsado solamente por el viento en
sus velas. La navegacion a vela, como deporte, puede ser de Dato

Modalidades

recreo o de competicion. e Tridngulos olimpicos
e Regatas

La Vela en Estados Unidos tuvo gran
repercusion, y en 1857 el Club de Yates de
Nueva York envi6 una goleta llamada
America para competir contra
embarcaciones britdnicas en la Queen's
Cup. La America gan6 contra 14 rivales y
se llevé la copa dando origen a la
competicién mds antigua de este deporte
en la actualidad, la Copa América.

e Regatas Ocednicas

g Yy

Los barcos de vela ligera

o
tienen una Eslora de: 4,70 ) H IStOI' ia ”

metros - manga de: 160 > , L
La navegacién de recreo o deportiva nacié en los

metros y un peso de 120kg , . )
- : Paises Bajos en el siglo XVII, pero fue el rey
< : Carlos Il de Inglaterra quien lo convirtié en

4 deporte en su pais, tras su regreso del exilio en
Holanda. La primera regata de la que se tiene
constancia tuvo lugar en el rio Tdmesis, entre
Greenwich y Gravesend, compitiendo los navios
de Carlos Il'y su hermano el duque de York.

. >
wnn
-----------
-------------------------
.
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¢ Como se practica?

Se practica con un balén y con dos equipos, integrados por
seis jugadores cada uno, se enfrentan sobre un drea de juego
separada por una red central Es un deporte que se practica
por ambos géneros.,

<

Voley Playa &

El véley tiene una variante perfecta para el
verano: el véley playa, el cual se practica sobre
arena, generalmente en la playa, y es jugado
por dos equipos de dos jugadores.

Juegos Olimpicos de Seul 1988

En setiembre de 1988, un grupo de
mujeres con garra y Compromiso
(leg6 al podio de los Juegos Olimpicos
de Seul. EL véley peruano logré una
medalla de plata: el mayor logro
deportivo del pais en los dltimos 50
anos.

105

=~ Elbalon
( Circunferencia: 65a 67 cm
." Peso: 260-280 g

Sabias que... ' .

La Federacion Peruana de Voleibol (FPV), fue
fundada el 24 de febrero de 1942, es el
madximo ente rector de ese deporte en el
Perd. Se encuentra inscrita en la FIVB y CSV.
Es la entidad encargada de organizar el
voleibol y el voéley playa en el Perd,
integrando a clubes deportivos, deportistas,
drbitros y entrenadores.
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¢ Como se practica?
El Para Atletismo es un deporte practicado por atletas con discapacidad visual, fisica e
intelectual. Estd regulado por el Comité Paralimpico Internacional (IPC).

‘ojo]o}

D
Clasificacion & g

(O F— 2 N =

T/F11- T/F13: discapacidad visual

T/F 20: discapacidad intelectual.

T/F31- T/F64: discapacidad fisica o con pardlisis cerebral
T/F31- T/F38: limitaciones en la coordinacién

T/F40 - T/F41: acondroplasia Juegos paralimpicos de verano
T/F42 - T/F44: amputaciones en las extremidades desde los Juegos Paralimpicos
inferiores y compiten sin algun tipo de prétesis de 1960.

T/F45 - T/F47. amputaciones en las extremidades

superiores
T/F51 - T/F57: compiten corriendo en silla de ruedas o
lanzadores en silla de ruedas

T/F61 - T/F64: amputaciones en las extremidades
inferiores y compiten con algdn tipo de protesis.

Sabias que ...

Este deporte es parte de los

Instituto Peruano del Deporte

¢ Como se practica?

El paraciclismo es un deporte que deriva del ciclismo, especificamente

adaptado para facilitar su prdctica por ciclistas con discapacidades visuales,

fisicas y pardlisis cerebral adaptando el uso de bicicletas convencionales.
Tipos de Vehiculos

B
DD
Tdndem: bicicleta de dos plazas en linea.

Bicicleta adaptada: son bicicletas convencionales con algidn tipo de adaptacién

mecdnica.

Triciclo manual: conocidos en inglés como hand bikes.

Triciclo: similar a una bicicleta convencional, pero con dos ruedas en vez de una en el
eje trasero.

Sabiasque..

Los principales eventos son los Juegos Paralimpicos, los
Campeonatos del Mundo y la Copa del Mundo, los cuales
incorporan pruebas masculinas y femeninas tanto en pista
como en ruta.
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¢ Como se practica?

N ar4 H ? Boccia es un juego disefiado para personas con pardlisis cerebral o discapacidad fisica
4 Com 0 5€ p r aCt’ ca: severa, inspirado en el juego de origen italiano bocce o bochas, de donde toma su nombre, y

aceptado como deporte paralimpico desde 1984. Se aplican las reglas de la BISFed

El baloncesto o bdsquetbol en silla de ruedas es la modalidad de este deporte e syl s

practicada con silla de ruedas, bdsicamente para personas con discapacidad fisica.
Se han adaptado las reglas del baloncesto en las particularidades de las sillas de
ruedas, armonizando también los diversos niveles de discapacidad de los
deportistas.

lén
Y = cl de la
Ca , esentado®
v Closificoc” .
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Competicion o con T R
p Cuet e manerd jernas bgar?c menOSBm:]aqur agd ‘

Este deporte cuenta con un intenso
calendario tanto a nivel nacional
como internacional, incluyendo su
presencia en los Juegos
Paralimpicos como uno de los
deportes mds destacados.

I
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¢ Como se practica? | ¢ Como se practica?
El bddminton adaptado es un deporte derivado Clas ifiCGC ion - El futbol para ciegos es para personas con
del bddminton, practicado por personas con Sl e e WL | discapacidad visual total - Solo los BT

discapacidad fisica, visual e intelectual. Estd
regulado por la Federacién Mundial de - Silla de Ruedas WH 2
Bddminton. Forma parte del programa - Parados SL3
paralimpico desde la edicién de Tokio 2020. _ Boradine S 4

- Parados SU5

participan en los eventos paralimpicos. Los
Unicos jugadores que son convenciongles
son los arqueros.

aD *

- Talla Baja SU6
Clasificaciones . —
BT: Sin percepcién de luz a percepcion de luz :_///-4 ( )\ ]/

pero inhabilidad para reconocer la forma de /)
una mano. .
B2: Capaz de reconocer la forma de una mano
hasta una agudeza visual de 2/60 o un campo
visual de menos de 5 grados.

B3: Parcialmente ciega; agudeza visual desde
2/60 a 6/60 o un campo visual desde 5 a 20

grados.

>0 00 0 o 0 ol o >l X X ]
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¢ Como se practica?

El fatbol PC, o futbol 7 paralimpico, es una modalidad del futbol 7 para personas con
pardlisis cerebral. Se aplican las reglas establecidas por la federacién internacional de
futbol PC IFCPF. Los participantes pasan por un proceso de clasificacién existiendo
diferentes categorias dependiendo de la discapacidad para poder participar al mismo
tiempo.

¢ Como se practica?

El goalball es el Unico deporte creado especificamente para persondas con
discapacidad visual o con baja visién. Participan dos equipos de 3 jugadores. El juego
se basa principalmente en el sentido auditivo para detectar la trayectoria de la
pelota, la cual lleva en su interior cascabeles que suenan al movimiento del balén.

Reglas
Clasificaciones

EL f Gtbol PC 6 f Gtbol 7 se BT: Sin percepcién de luz a percepcién de luz
rige por las r E’QLGS del pero inhabilidad para reconocer la forma de
- : una mano.
f UtbOL QStCIbLQCIdC]S p or [C] B2: Capaz de reconocer la forma de una mano
FIFA Las adaptac:ones hasta una agudeza visual de 2/60 o un campo
3 _ visual de menos de 5 grados.
E’StCIbl.E’CICICI,S 2o CPISF\)A B3: Parcialmente ciega; agudeza visual desde
IFCPF estdn casi todas 2/60 a 6/60 o un campo visual desde 5 a 20
destinadas a adaptar la | grades
prdctica del futbol a las
caracteristicas de las
personas con pardlisis
cerebral entre la clase C5

y laclase 8.

e

Campo de Juego

El campo utilizado para goalball consiste
‘ en un rectdngulo de 18,00 metros de largo

por 9,00 metros de ancho dividida en seis
dreas. Todas las lineas del campo estardn
marcadas en relieve para que sean
reconocibles al tacto, con el fin de que los
jugadores puedan orientarse con facilidad.

113 114
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Paralimpicos *\>~

La introduccién del judo en el
programa paralimpico se produjo en
Seul 1988 para las categorias
masculinas y en Atenas 2004 para las
femeninas. Hasta los Juegos de Tokio
2020, los hombres se disputaban siete
medallas de oro por seis de las
mujeres, en funcién al peso no por
discapacidad visual.

Jude ¥

¢ Como se practica?

La modalidad paralimpica la practican judocas con
discapacidad visual (J2) o con discapacidad visual
grave (J1) y los combates cuerpo a cuerpo suelen
ser duros, tensos y explosivos. Los
enfrentamientos de judo duran hasta cinco
minutos, durante los cuales los contendientes van
sumando puntos segudn las técnicas que ejecuten.

¢ Como se practica?

Instituto Peruano del Deporte

Sélo tiene un tipo de clasificacién, el cual consiste en que los para atletas tienen
discapacidad fisica en los miembros inferiores (piernas y cadera). Por lo cual, no
podrian competir de pie. Asimismo, los para atletas son asignados en categorias de

peso diferentes.

Sabias que...

El entrenamiento de levantamiento
de pesas con pesos pesados y menos
repeticiones  es  increiblemente
beneficioso, incluso para
levantadores no competitivos.

Algunos de los beneficios potenciales
del entrenamiento con powerlifting
son cumplir con los objetivos
basados en el rendimiento vy
aumentar la fuerza funcional y la
densidad 6sea.
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¢ Como se practica?

La Para Natacién es un deporte practicado por atletas con discapacidad fisica, icomo se p racti Ca?
v:suaL' e 'lntetectual.. El deporte es regulado directamente por el Comité El Rugby en silla de ruedas o Quadrugby es un deporte de equipo para
Paralimpico Internacional. . , . .

personas con discapacidad en sus 4 miembros (pies y manos), el deporte puede

ser conformado por hombres y mujeres. Desarrollado en Canadd a finales de
la década de 1970, actualmente es un deporte paralimpico.

Clasificacion

- Categorias 1- 10: Discapacidades Fisicas
- Categorias T1- 13: Discapacidades Visuales
Categoria 14: Discapacidades Intelectuales

Historia

La Para Natacibn para hombres con
discapacidades comenzdé a practicarse en los
Juegos de Stoke Mandeville de 1953,

b
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Lackwouds %

Categorias

Junior: 12 a 15 afios
U30: 16 a 29 anos
030: 30 anos a mds

Aplica tanto para hombres como
para mujeres.

¢ Como se practica?

El Para Taekwondo es un deporte derivado del
taekwondo, para personas con discapacidad fisica
(miembros superiores) dentro del ciclo paralimpico vy
estdn divididos por peso. Estd regulado por la Federacién
Mundial de Taekwondo. Forma parte del programa
paralimpico desde la edicién de Tokio 2020.

Instituto Peruano del Deporte

¢ Como se practica?

El Para Tenis de Mesa (denominado para table tennis en inglés) es un deporte
paralimpico organizado bajo las reglas de la Federacion Internacional de Tenis de
Mesa (ITTF). Se trata de una ligera adaptacién de las reglas generales del tenis de
mesa para deportistas en silla de ruedas, aunque participan también deportistas con
discapacidades que pueden jugar parados, también lo juegan en paralimpico
personas con discapacidad intelectual, y discapacidad fisica ya sea en silla de ruedas
6 de pie.

Clases

Las clases T-5 son para jugadores en silla de
ruedas, mientras que las clases 6-10 son para
jugadores con discapacidades que les permitan
jugar de pie. Como es regla general en los

deportes paralimpicos, dentro de cada grupo,
cudnto mds funciones tiene el deportista, mds
alta es la clase en la que debe competir. La clase
11 estd reservada para deportistas con
discapacidad intelectual.
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¢ Como se practica?

El tenis en silla de ruedas es una de las
formas del tenis adaptada para quienes
tienen discapacidad en sus extremidades
inferiores, El tamafo de las canchas,
pelotas y raquetas son las mismas, pero
hay dos diferencias principales respecto
al tenis a pie; los tenistas usan sillas de
ruedas disefiadas especialmente para
este deporte, y la pelota puede dar bote
dos veces.

Dato

Es uno de los deportes paralimpicos oficiales
y es también jugado en los Grand Slam.
Existen tres categorias: Masculino, Femenino
y Quad, y todas ellas se juegan en las
modalidades de individual y dobles. Quad es la
categoria para aquellos tenistas con
cuadriplejia y a veces es llamada "Mixtos’,
especialmente en los Juegos Paralimpicos.
Los jugadores quad pueden tener la raqueta
adherida a la mano y usar sillas de ruedas
eléctricas.

Instituto Peruano del Deporte

¢ Como se practica?

En este deporte de precisiébn para personas con discapacidad fisica y
discapacidad visual, los atletas utilizan una respiracién enfocada y
controlada para reducir su ritmo cardiaco y asi mejorar la estabilidad y el
alto rendimiento. Los atletas compiten en distancias de 10m, 25m y 50m en
eventos masculinos, femeninos y mixtos.

/

Sabias que...

De los 13 eventos de Tiro Para Deportivo, siete
estdn abiertos tanto a atletas femeninas como a
masculinos, tres son dnicamente femeninos y tres
son solamente masculinos.
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¢ Como se practica?

El voleibol sentado es una forma de voleibol para atletas con discapacidad
fisica. A diferencia del voleibol de pie, los jugadores de voleibol sentados deben
tener al menos una nalga en contacto con el suelo durante el juego.

/ Hlstona Gracias por llegar hasta el final del libro

voLe/boL sentado  fue
| ®_J
Inventado en los Paises Bajos :

por el Comité Deportivo
Holandés en 1956 como un \
deporte de rehabilitacién para
soldados heridos. En 1958, se
llev6 a cabo el primer
contacto  internacional  de
voleibol sentado entre
equipos de clubes de Alemania

y Paises Bajos.
\_ W,




