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Leccion 1: Atletismo

1. Consulte el vocabulario antes de leer el texto:

atletismo
obstaculo
especialidad
modalidad
liston

impulso

tacos de salida
dividir
disputar(se)
ceder

correr

saltar

superar

lanzar

incluir, comprender

JlecKask amiemuxa
npensmcmeue

8U0

NJIaHKA

pazbee (moauox)
acmagemuas nanouxa
cmapmogvle KOJ0OOKU
oenums, noOpaszoesimy
npoeooums(cs)
nepeoasamu

becamo

npoleamo

npeoooesamsn

Memamsb, Opocams
BKIIIOYAMb, COCMOSMD U3

especialidades

de pista/ de
pruebas 8UObL HA 00POJiCKe/ 8 CEKMOpax
campo
CONCUrsos
de velocidad Ha KOpomKue
de medio fondo oucmanyuu
de fondo Ha cpeonue
lisas oucmanyuu
carreras Oez
con vallas Ha ONUHHbIE
oucmanyuu
«2NAOKULL»
¢ bapvepamu
relevo acmagema
carrera de Maraton mapaghon
marcha atlética cnopmueHnas xoovoa
de altura 8 BbLCOMY
de longitud 8 ONUHY
saltos s APBIAHCKU
con pertiga C uecmom
triple MPOUHOU NPLICOK
de disco oucka
: de jabalina KONbsL
lanzamientos . Memanue
de martillo monoma
de peso MoJIKanue 0pa
politlon atlético JIe2KOAm1emuyeckoe
MHO2000pbe

decatlon

oecamubopve



heptatlon cemubopwve

2. Leay traduzca el texto

El atletismo es una actividad tan antigua como la humanidad. EI hombre
prehistorico corrié y lanzd objetos para cazar a los animales o para luchar con sus
adversarios, saltd para superar obstaculos. El atletismo constituye la base de muchos
ejercicios y juegos. En la actualidad el atletismo es un deporte basico y es una
especialidad mas importante de los Juegos Olimpicos. El atletismo mundial estéa
dirigido por la Federacion Internacional del Atletismo (IAAF).

El atletismo es un deporte que integra muchas modalidades. Se divide en dos
grandes ramas: especialidades de pista, que comprenden carreras, y pruebas de campo
(o concursos), que incluyen saltos y lanzamientos.

Las carreras son la actividad deportiva mas natural del hombre. En todas las
épocas y culturas han existido competiciones en carreras. En la antigua Grecia las
carreras eran parte basica de los Juegos Olimpicos y hoy lo siguen siendo. Las
carreras se disputan un una pista de 400m de cuerda. La carrera de Maraton y la
marcha atlética se efectuan generalmente en carretera.

Las carrears comprenden las pruebas de velocidad (o sprint) que se disputan
sobre distancias de 100 m, 200 m y 400 m lisas. Los ocho competidores salen desde
los tacos de salida y corren por su propia calle cada uno. Las carreras de medio fondo
y fondo se disputan sobre distancias de 800 m, 1.500 m, 5.000 m y 10.000 m.

Las carreras con obstaculos comprenden 110 m vallas para hombres y 100 m
vallas para mujeres, 400 m vallas para hombres y mujeres y 3.000 m obstaculos
(steeplechase). Los relevos son carreras sobre 400 m (4 x 400 m) y 1.600 m (4 x 400
m) cubiertos por equipos de 4 corredores. Los atletas de un equipo corren
alternativamente una distancia y deben ceder correctamente un testigo al siguiente
compaiiero.

La marcha atlética se disputa sobre distancias de 10 kilébmetros para mujeres,
20 y 50 kilometros para hombres. Maraton es una de las pruebas mas clasicas. La
capacidad de sufrimiento fisico y psiquico es fundamental para recorrer los 42
kilometros y 195 metros.

En los saltos se debe superar un liston colocado en alturas o lograr la mayor
distancia posible después de un impulso. El programa de saltos comprende el salto de
longitud, el triple salto, el salto de altura y el salto con pértiga. Los lanzamientos
consisten en lanzar un objeto lo méas lejos posible. Los lanzamientos atléticos
incluyen los de disco, de jabalina, de martillo y de peso.

El politlon atlético es un conjunto de diferentes modalidades. EI politlon
clasico masculino es el decatlon y el femenino, heptatlon. Actualmente el atletismo es
muy difundidio en todo el mundo y por ser muy popular se llama a veces “el Rey de
los deportes”. El caracter variado de los ejercicios atléticos hace este deporte un
medio valioso de la educacion fisica.

3. Conteste a las preguntas
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¢ Qué es atletismo?
¢ Qué modalidades incluye el atletismo?

¢ Qué se sabe de carreras? ;Ddnde se disputan?
¢ Cuales son las distancias de carreras lisas?

¢ Qué son las carreras con obstaculos?

¢ Cuales son las carreras mas largas?

¢ Como son los saltos y los lanzamientos?

¢ Queé es el politlon atlético?

4. Complete el plan para relatar el tema “Atletismo”:

Las carreras...
Los saltos...

ok wdE

El atletismo como deporte es...
Las modalidades del atletismo son...

Los lanzamientos...
El politldn atlético es...

Leccion 2: “Gimnasia”

1. Consulte el vocabulario antes de leer el texto

gimnasia

acrobacia, acrobatica
acrobatico

equilibrio

agilidad

fuerza

dinamismo
plasticidad

estética

cuerpo, corporal

artistica
ritmica
masculina
femenina

CHOpMUBHAS

JO—— Xy0021cecmeeHHas
MYAHCCKAS
JHCEHCKas

akpobamuka

akpobamuuecKuil

pasHogecue

JIOBKOCMb

cuna

CKOpOCMb, OUHAMUKA

NIACMUYHOCb

acmemuka, 3cmemuyecKull
meso, meaecHvlil

competir,
competicidn(es)
mover, movimiento
interrelacionar(se)
dificultar,
dificultad(es)
participar,
participante
explorarse (al
MAaximo)

CopesHo8amucs

COpesHOBaHUE

068U2aMbCA, OBUINCEHUE
C8A3618aMb(C5l),
83aUMOO0EUCMB08AMDb
3ampyoHsAmMb, MpyOHOCHb,
CN0JAHCHOCMb(U)

yuacmeosams
(ucnonvzosamvcs)(maxcumanvro)




aparato (gimnastico)
suelo

caballo (potro) con
arcos

salto (de caballo)
anillas

barra fija

barras paralelas
barras asimetricas
barra de equilibrio
politlén gimnastico

CHAps10 (SUMHACMUYECKULL)
80JIbHbIE YNPAICHEHUS
VAPAdICHEHUs. HA KOHe (KOHb-
maxu)

ONOPHDII NPBIHCOK

KOIbYa

nepeKnIaouta

napannenvHole 6pyCcos
PA3HO8bICOKUE OPYCbs
eUMHAcCmu4eckoe opeeHo
2UMHACUYeCcKoe MHO2000pbe

mazas 0y1a6b1
cinta Jlenma
pelota MY

aro 0opyu
cuerda CKAKAIKA

2. Leay traduzca el texto

En la gimnasia artistica se interrelacionan el riesgo, la armonia, el equilibrio y
la belleza estética del movimiento. En ella se exploran al maximo todas las
posibilidades del cuerpo humano: agilidad, fuerza, dinamismo y plasticidad. Es uno
de los medios principales de la educacion fisica, que representa un sistema
desarollado de ejercicios especiales, gran variedad de las cuales hace posible el
entrenamiento de personas de cualquiera edad.

La palabra “gimnacia” procede de la Grecia antigua, de la palabra griega
“oumnos”, que significa “desnudo”. Los hombres griegos, practicando ejercicios
fisicos, no llevaban vestidos para no dificultar el movimiento y para demostrar su
belleza corporal.

Actualmente la gimnasia de orientacion deportiva se divide en la gimnasia
artistica, la gimnasia ritmica y la acrobatica. La gimnasia artistica masculina abarca
6 modalidades: suelo, caballo (o potro) con arcos, salto (de caballo), anillas, barra
fija y barras paralelas. La femenina comprende 4 disciplinas: suelo, salto, barras
asimetricas y la barra de equilibrio. La organizacion que dirige gimnasia se llama la
Federacion Internacional de Gimnasia (IGF).

Generalmente las competiciones gimnasticas tienen varias etapas. Primero, el
politlon gimnastico, donde cada participante debe cumplir su programa en cualquier
aparato. Después, los especialistas que, al contrario, compiten solamente en uno o
unos diferentes aparatos. Ademas, en las competiciones internacionales, compiten los
equipos nacionales, tanto en el politlon, como en las individuales.

La gimnasia ritmica es la expresion mas aproximada de lo que puede ser el
deporte echo danza. Mazas, cintas, pelotas, aros son agitados por las gimnastas que
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con sus estudiados y medidos movimientos transmiten belleza, plasticidad y
juventud, al ritmo de una envolvente musica.

3. Conteste a las preguntas
1. ¢Qué es gimnacia?
2. (De dénde procede y qué significa la palabra “gimnasia’?
3. ¢Qué modalidades incluye la gimnasia de hoy?
4. ¢Cbomo se realizan las competiciones de gimnasia?
5. ¢Qué es la gimnasia ritmica?

4. Componga el plan para relatar el tema “Gimnasia”. Pueda usar como modelo el
plan siguiente:

1. Gimnacia como deporte

2. La procedencia de gimnacia

3. Modalidades de gimnacia

4. Las competiciones de gimnasia

5. La gimnasia ritmica

Leccion 3: “Deportes de invierno. Esquis”

1. Consulte el vocabulario antes de leer el texto

satisfaccion Yyoosiemeopetue

instalacion coopyaicenue

velocidad CKOPOCMb

antigliedad OpPesHOCMb, 30€Ch. 803PACH

recreacion 0300posene, 30ecb.; AKMUBHBIU OMObIX
impulso paszeon

giro spaujerue

volar, vuelo Jlemams, nojiem

descender CnYyCKamvCsi

testificar CBUOEMENbCIMBOBAMD

valorar OYEeHUBAMb

jurado cyobu, cyoetickas bpueaoa

saltos acrobaticos akpobamuyeckue mproKu, akpooamuxa
prueba combinada 080eHopbve

2. Estudie los deportes de invierno

Deportes de invierno

esquis JIBIICHBLUL CHOPIN patinaje KOHbKOOEJICHDI
esqui de montafia | coproaviorchbiil patinaje de velocidad | cnopm
esqui alpino cnopm patinaje de velocidad | wopm-mpex




descenso de ckopocmHoll cnyck | €n pista corta
velocidad short track
slalom (eslalon) cnanom patinaje artistico Queyproe kamanue
slalom gigante CANIOM SUSAHM individual uHousudyanvHoe .
slalom super cuanom cynep K.
gigante eueanm por parejas napuoe ¢. k.
slalom paralelo napanienbHolil baile sobre hielo mauyvl Ha Loy
CAANIOM hockey

combinacion alpina | copronvlocnoe hockey con arandela | xoxxeu ¢ waiiboii
combinada 060ebopbve hockey con pelota .

bandy XOKKell ¢ M4OoM
esqui nérdico cesepHble 6UObL curling KEpaUHe
prueba nordica JIBIHCHO20 CNOPMA

trineos
saltos de trampolin | npoiicku ¢ luge
combinada mpamniauna tobogan CAHHbBIU CNOPM
biatlon ouamion
esqui estilo libre bobsleigh bobcetl
esqui acrobético Gpucmatin skeleton CKeJlemon
freestyle (axkpobamuxa)
maogul MOy

3. Leay traduzca el texto

Deportes de invierno se realizan en plena naturaleza, como esqui a campo
travieza, 0 en instalaciones especiales, como trineos o patinaje. En Belaris muchas
personas practican los deportes de invierno para la satisfaccion personal y por sus
saludables efectos. Todos los deportes de invierno se dividen en cuatro grupos:
esquis, que incluyen esqui de montafia, esqui nordico y esqui estilo libre; patinaje,
que incluye patinaje de velocidad y patinaje artistico; trineos con bobsleigh vy
skeleton y juegos deportivos de invierno, como jockey y curling El deporte de esqui
es uno de los mas populares y difundidos en nuestro pais. Esta modalidad deportiva
tiene una importancia grande para la educacion fisica y esta incluida en el programa
de los centros docentes. Existen tres modalidades de esquis: esqui de montafa, (o
esqui alpino); esqui nordico; esqui estilo libre, (0 Freestyle).

Esqui alpino. La palabra “alpino” procede de los Alpes, un sistema montafioso
en Europa, donde naci6 esta modalidad. EI deporte incluye descenso de velocidad,
slalom (o eslalon), slalom gigante, slalom super gigante. También hay prueba
combinada, o combinacion alpina, que se compone generalmente de dos pruebas, una
de las cuales es técnica como slalom o slalom gigante, y la otra es de velocidad, como
descenso o slalom super gigante. A veces se realizan las competiciones del slalom
paralelo, cuando dos competidores se descienden por cursos paralelos.
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Esqui nordico. Esta especialidad de esquis aparecio en los paises de
Escandinavia como un medio de transporte sobre un terreno nevado. EI hombre
prehistorico sabia esquiar, lo que testifican los primeros esquis descubiertos en el
territorio de Finlandia y que tienen la antigliedad cerca de 4000 afios. Actualmente es
un deporte y medio de recreacion muy popular en los paises donde hay bastante nieve
en invierno.

Las modalidades nérdicas incluyen: carreras de esquis, (0 carreras a campo
traviesa), a diferentes distancias: 5, 10, 20 km para mujeres; y 15, 30, 50 km para
hombres; relevos de 4x5 km para mujeres y 4x10 km para hombres.

Saltos de trampolin, una modalidad muy espectacular, donde los “esquiadores
volantes” despues de un impulso vuelan por el aire una distancia de 100-140 metros,
en dependencia del tipo de trampolin. Los saltos del trampolin gigante con una
distancia de vuelo cerca de 200 m se llaman “vuelos en esquis”.

Prueba nérdica combinada, o doble, se compone de carrera de esqui a 15 km
y saltos de trampolin. Biatlon incluye carreras de esquis Y tiro al blanco, se realiza a
distancias de 7.5, 10 y 15 km para mujeres y 10, 12.5 y 20 km para hombres. Los
relevos son 4x6 km para mujeres y 4x7.5 para hombres.

Esqui estilo libre es un deporte bastante joven, y se compone de dos pruebas
olimpicas: mégul y esqui aerial, o acrobatico. En el mogul el esquiador baja por una
pendiente de nieve plagada de baches y monticulos con dos trampolinos, en los
quales se hacen saltos acrobaticos. En el aerial el deportista salta de un trampolin
especial realizando saltos, giros y otros movimientos acrobaticos que se valoran por
un jurado. Es una de las disciplinas de bastante éxito.

4. Conteste a las preguntas

¢ Qué deportes de invierno existen?

¢ Qué modalidades de esquis hay?

¢Ddnde nacid el esqui alpino? ¢ Qué disciplinas incluye?

¢ Como es la historia del esqui nordico?

¢ Cuales son las modalidades del esqui nordico?

¢ Cual es la diferencia entre los saltos de trampolin y la prueba combinada?
¢ Que es biatlon?

¢ Qué es el esqui estilo libre?

ONoGakrwdE

5. Componga el plan para relatar el tema ESQUIS. Pueda usar como modelo el
plan siguiente:

Los deportes de invierno
El deporte de esqui

El esqui alpino

El esqui nordico

El esqui estilo libre

agbrhwnE
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Leccion 4: “Natacion”

1. Consulte el vocabulario antes de leer el texto

recreacion OmMObIX (AKMUBHBLU OMObLX)

natacién competitiva CROpMueHOe N1a8anue

nadar, nado, nadador nuasams, NaAsaHue, niosey

evento copegHoganue

crawl (crol) KpO.ib

estilo libre NI1ABAHUE BOJILHHIM CHULEM

estilo mariposa niasanue bammepgisiem

estilo braza (braza de pecho) niasamnue 6pacom

estilo espalda niasanue Ha CNUHe

vuelta nosopom

relevo acmagpema

middley KOMNJIEKCHOE NIIA6AHUE

piscina baccetin

natacion (pruebas) de aguas naasanue Ha OMKPLIMOU 600€

abiertas

secuencialmente nocied08amenbHoO

travesia nepeceuenue

circunnavegacion niasamue 80Kpye (ceema, ocmposa
um.o.)

clavadismo NPBIJICKU 8 800Y

submarinismo n00800HOE NIABAHUe

establecer(se) yemanosums (csi)

consumir nompeoisimo

2. Leay traduzca el texto

La natacion es el proceso de movimiento en el agua con el uso de manos y
piés. Es un medio popular de recreacion, un saludable ejercicio y un deporte de
Importancia internacional.

La natacion se conoce desde la época prehistdrica, como lo demuestran dibujos
de la Edad de Piedra. La natacion competitiva en Europa comenz0 alrededor del afio
1800, usando principalmente el estilo braza. Las primeras competiciones de natacion
se celebraron oficialmente en Londres en 1873. El estilo crol (del inglés crawl), fue
introducido también en 1873. Hacia finales de siglo la natacion de competicion se
establecié también en Australia y Nueva Zelanda y varios paises europeos crearon
federaciones. En los Estados Unidos los clubs de aficionados empezaron a celebrar
competiciones en el afio 1870.

La natacion pasé a ser parte de los primeros Juegos Olimpicos modernos de
1896 en Atenas. En 1908 fue creada la FINA: Federacion Internacional de Natacion.
Las competiciones para mujeres fueron introducidas en el programa Olimpico en
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1912. Cuatro son los estilos de natacion que se utilizan en competiciones: Estilo libre,
Estilo mariposa, Estilo braza, Estilo espalda.

Estilo Libre se refiere a "crawl", este estilo es el méas rapido de todos los
estilos que se utilizan en la natacién competitiva. Los eventos se hacen en distancias
de 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m y 1500 m.

El evento en mariposa es el que exige mas fuerza y el que consume mas
energia de todos. Los eventos se hacen en distancias de 50 m, 100 m, y 200 m.

6. Pecho (o braza), de donde se evoluciond la mariposa, es el estilo mas lento en el
nado competitivo. Los eventos se realizan a distancias de 50 m, 100 m, y 200 m. En
este estilo las piernas dan la mayor fuerza para el avance.

En el Estilo Espalda los nadadores deben permanecer de espalda durante todo
el evento, menos durante la vuelta que se hace en la pared. Los eventos se realizan a
distancias de 50 m, 100 m, y 200 m.

A la vez, hay un numero de combinaciones en los eventos en el nado
competitivo. Relevo, donde un nimero de nadadores nada secuencialmente. Estos
eventos se realizan en distancias de 4x50 m libre, 4x100 m libre y 4x200 m libre.
Middley, donde un nadador nada los estilos de mariposa, espalda, pecho y libre en
ese orden. Los eventos se realizan en las distancias de 100 m y 200 m. Relevo
combinado, donde cuatro nadadores nadan los estilos espalda, pecho, mariposa y
libre en ese orden. Los eventos se realizan en distancias de 4x50 my 4x100 m

Todas las competiciones de natacion se realizan en las piscinas abiertas y
cubiertas de 50 m en longitud y de 25 m de longitud. También existen otras
competiciones de natacion, como son las pruebas de aguas abiertas de 5,10 y 25 km
y que se organizan oficialmente en los campeonatos del Mundo y de Europa. El
Comité Olimpico Internacional admitio en su programa olimpico para Pekin 2008, la
prueba de 10 km en aguas abiertas.

Ademaés de estas pruebas existen otras de larga distancia que no pertenecen al
programa oficial de FINA como puede se la travesia del Canal de la Mancha, o del
estrecho de Cook, entre las islas de Nueva Zelandia, o la circunnavegacion de la Isla
de Manhattan. Estas pruebas destacan por su dureza, ya que los nadadores deben estar
a veces cerca de 5 horas en el agua.

La natacion es también una parte importante de otros deportes, tales como:
waterpolo (o polo acuatico), natacién sincronizada, clavadismo, submarinismo, el
pentatlon moderno, triatlon y otros.

La natacién tradicionalmente ha sido dominada por Estados Unidos. El lider
del equipo olimpico estadounidense Michael Phelps gand 8 medallas de oro en los
Juegos Olimpicos de Pekin.

3. Conteste a las preguntas

¢ Qué es natacion?

¢ Qué se sabe de la historia de natacion?
¢ Cuales son los estilos de natacion?

¢ Como es la historia del esqui nordico?
¢ Como es el estilo libre?

¢ Como es el estilo mariposa?

ook wdrE



7. ¢COmo es el estilo braza?
8. ¢Como es el estilo espalda?
9. ¢Como son los eventos combinados en el nado competitivo?

10.;Donde se realiza la natacion?
11.;Qué deportes acuaticos existen?
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4. Componga el plan para relatar el tema NATACION. Pueda usar como modelo el

plan siguiente:
La natacion

NoabkrowdPE

Historia de natacion

La natacion como deporte
Estilos y eventos de natacion
Los eventos combinados
Natacion en aguas abiertas
Deportes acuaticos

Leccion 5: “Lucha”

1. Consulte el vocabulario antes de leer el texto

deporte de combate

la lucha grecorromana

la lucha libre

el judo

el sambo

arte marcial
tapiz

rival, adversario
golpe

derrotar
categorias de peso
antiguedad
origen
agonistico
remontarse
festividades
sobrevivir

la Lucha leonesa
la Lucha canaria
reencarnacion

FILA (Federacion Internacional
de Luchas Asociadas)

eouHobopcmeo

2PeKo-puMCcKas (Kiaccuveckast)

bopbvba

80JIbHAs1 OOPLOA
031000

camoo

boesble ucKyccmea
Kosep

CONepHUK

yoap

nobeoumav

gecoeble Kamezopuu

OpesHOCmb
NPOUCXOHCOCHUE
CNOPMUBHbIU
80CX00UMDb

npazoHuK, hecmusans

BbIIHCUMD
JIEOHCKAsl bopbba
Kanapckas bopvoa

803pOHCOCHUE, PEUHKAPHAYUSL
Meocoynapoonas @edepayus
Cnopmusenotii bopvovi
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2. Leay traduzca el texto

Lucha es una disciplina deportiva y un deporte de combate que existia desde
milenios. En la actualidad, se cuentan cientos de estilos de lucha diferentes en todo el
mundo. Pero, hoy dia, son principalmente cuatro estilos que se practican en las
competiciones de lucha aficionada: la lucha grecorromana, la lucha libre, el judo y el
sambo.

La Lucha es un deporte en el cual cada participante intenta derrotar a su rival
sin el uso de golpes. El objetivo consiste en ganar el combate haciendo caer al
adversario al suelo y manteniendo sus dos hombros fijos sobre el tapiz o ganando a
los puntos. Existen sin embargo reglas particulares segun los distintos estilos.

El término “libre” denomina a la modalidad en que las piernas son un elemento
basico del ataque y la defensa, a diferencia de la Lucha grecorromana donde no se
puede utilizar activamente las piernas ni atacar las del rival. Por otra parte el término
"olimpica" se utiliza para diferenciarla de la lucha libre americana, también conocida
como Lucha libre profesional.

La variante femenina de esta modalidad se denomina Lucha Libre Femenina o
simplemente Lucha Femenina. La lucha femenina con cuatro categorias de peso entrd
en los Juegos Olimpicos de Atenas en 2004.

El judo es un arte marcial de origen japones y se considera como un deporte de
pleno derecho a los Juegos Olimpicos. El sambo es una combinacion de judo y lucha
libre; sobre todo popular en las Republicas de la Antigua Union Soviética, nunca ha
formado parte del programa olimpico.

No existe un origen comun para la lucha, ya que todos los pueblos, en todas las
épocas, han tenido alguna forma de lucha. La lucha se introdujo en los Juegos
Olimpicos de la Antigliedad en el 776 AC. pero ya existia antes y era conocida por
todas las civilizaciones. En la Grecia antigua, la lucha tenia un lugar principal en las
leyendas vy la literatura. Segun determinados mitos, las leyes de este deporte habian
sido entregadas a los hombres por dioses. Los romanos también practicaban la lucha
en su preparacion fisica, aungque el pueblo romano siempre vio estos juegos como
espectaculo. Japon tiene también una larga tradicion de lucha antigua de mas de
2.000 arios: el primer combate encontrado en los anales japoneses se remonta al 23
AC. Las reglas de Sumo, la lucha tradicional japonesa, se conservan sin cambios
desde aquellos tiempos.

A la Edad media, la lucha sigue siendo popular especialmente en Inglaterra,
Francia y Japon. Era practicada ampliamente como por la aristocracia feudal, tanto
por campesinos y soldados, que ademas hacian concursos durante las festividades.
Casi todos los paises desarrollaron su propio estilo de lucha, en Espafia han
sobrevivido dos formas de luchas tradicionales: la Lucha canaria y la Lucha leonesa.

Cuando los Juegos Olimpicos se renovaron en Atenas como los primeros
Juegos Olimpicos de la era moderna en 1896, se considerd importante que la lucha
fuera incluida desde un punto de vista histérico como uno de los elementos centrales
de los Juegos. La lucha grecorromana se percibia como la verdadera reencarnacion de
la lucha griega y la lucha romana de la Antigliedad y fue presente en esa primera
olimpiada. La lucha libre se admitié en los Juegos olimpicos de verano de 1904 a
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Saint Louis en los Estados Unidos. Al igual que la lucha grecorromana, cuenta desde
entonces entre las grandes disciplinas de los Juegos Olimpicos.

En 1912, en Suecia, se cred la FILA (Federacion Internacional de Luchas

Asociadas) que es el organismo internacional que dirige este deporte. En la
actualidad, la Federacién Rusa domina en lucha, en particular en grecorromana. A la
fila de los paises de dénde salen luchadores de nivel internacional figuran EE.UU.,
Irdn, Turquia y Mongolia, pais donde la lucha es el deporte nacional.

3. Conteste a las preguntas

CoNoGTkWNE

¢ Qué es lucha?

¢ Cuales son los estilos principales de la lucha deportiva?

¢ Como es el objetivo de lucha?

¢ Por qué la lucha se denomina “libre”?

¢Qué son el judo y el sambo?

¢ Cuales son los origenes historicos de lucha?

¢Ddnde se practico lucha en la antigiiedad?

¢ Que se sabe de lucha durante la Edad media?

¢Como y cuando entro la lucha en el programa de los Olimpicos modernos?

10 ¢ Qué organizacion dirige la lucha internacional?
11. ¢Que paises dominan en lucha competitiva?

4. Componga el plan para relatar el tema LUCHA. Pueda usar como modelo el plan
siguiente

NGO~ WDE

La lucha deportiva. Estilos

El objetivo de lucha

El término “lucha libre”

Lucha libre femenina

Judo. Sambo

Origenes de lucha. Lucha antigua
Lucha en la Edad media

Lucha en los Juegos Olimpicos

Leccion 6: “Juegos deportivos”

1. Consulte el vocabulario antes de leer el texto

pelota, baldn MY

terreno noje, meppumopusi
cancha, pista NI0WAoKa

el suelo entarimado napKemHulii noJ
superficie nAoWAObL

porteria sopoma

poste wmanza

rodilla KOJLeHO
semicircular NOYKPY2blil
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marcar 1. pazmeuams 2. 3a6u6ame 201
disputar(se) COPEesHOBAMbCSL, CHOPUMb
reducir COKPAWAmMb, YMEHbULAMb

medir uzmepsamo (umems pasmep)
sustituir 3aMeHsmb, 0e1ams 3aMeH)
quarte uemeepmo

canasta KOp3UuHa, KoIvyo (8 backemobo.ie)
tablero wum

enceste Opocok (nonadanue) 8 KOP3UHY
tiro franco wmpagmoi Opocok

suplente 3aNAcHOl USPOK

interrupcion 1. ocmanoexa ueper 2. maum-aym
falta técnica (falta personal) @on (nepconanvhoe 3ameuanue)
Confraternidad Britanica bpumanckoe Coopyoicecmeso

2. Leay traduzca el texto

Los juegos deportivos suponen la accion de lanzar o golpear una pelota o un
balon. El futbol, el rugby, el hockey sobre hierba, el baseball se juegan en los estadios
especiales que representan los terrenos abiertos de gran extension. El baloncesto, el
balonmano, el valibol, el futbol sala y el hockey sobre hielo necesitan unas canchas
generalmente cubiertas, con el suelo entarimado y marcadas correspondientemente.

Uno de los juegos mas populares es futbol que nacid en Inglaterra, cuando en
octubre de 1863, en Londres, se reunieron los aficionados a jugar a la pelota. Entre
ellos se discutio: jugar al futbol “s6lo con pies” o “con los piés y las manos”. Los
partidarios de jugar “s6lo con los pies” crearon su organizacion, la cual establecio las
primeras reglas para este juego. Estas reglas eran muy primitivas y en el curso de los
afios se completaron, mejoraron, aumentaron y cambiaron, hasta que no apareciera el
fatbol de hoy. El otro juego, donde las manos son permitidas, es conocido como
“rugby” y es muy popular en Gran Bretafia, Nueva Zelandia y otros paises.

Actualmente el futbol es un juego en que dos equipos de 11 jugadores cada uno
se disputan la posesion de baldn y lo introducen en la puerta contraria defendida por
el portero y los defensas. El juego dura 90 minutos divididos en dos “times” de 45
minutos. El vencedor es el equipo que marca mas goles.

El balonmano debutd en los Juegos Olimpicos de Berlin, en 1936, como un
deporte de 11 jugadores por equipo que disputaban los partidos sobre un terreno de
fatbol. Después de un paréntesis de siete lustros, el balonmano volvié a los Juegos
Olimpicos en 1972, pero como un deporte de sala, habiendo reducido sus equipos de
11 a 7 jugadores. La pista tiene una superficie de 40 por 20 metros, y las porterias
miden 2 metros de altura por 3 de amplitud. Delante de cada porteria existe una zona
semicircular con un radio de 6 metros desde cada poste vertical de porteria,
debiendose lanzar desde el exterior de la misma todos los balones dirijidos a la
porteria.

Cada partido de balonmano tiene una duracion de 60 minutos para los hombres
y de 50 para las mujeres, divididos en dos partes, con un descanso de 10 minutos. Los
jugadores (exepto el portero) no pueden tocar nunca el baldn por los pies o por debajo
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de rodillas, y con el resto del curepo mas de una vez, sin que haya hecho botar en el
suelo® o intervenido otro jugador. Cada gol vale un punto, y gana el equipo que marca
mayor nimero de goles que el adversario.

El baloncesto nacié en Estados Unidos, en la Universidad de Springfield,
cuando a finales del siglo XIX lo invento el profesor canadience de educacion fisica
James Naismith. Como deporte de demostracion, sin estar en el programa olimpico,
el baloncesto figurd en los Juegos Olimpicos de 1904 en Saint Louis. En 1936, en los
Olimpicos de Berlin, entrd con caracter oficial en el Olimpismo. En los Juegos de
Montreal, 1976, en el programa olimpico fué incluido el baloncesto femenino.

La mayor liga de baloncesto en el mundo es la NBA — Asociasion Nacional de
Baloncesto de Estados Unidos. Las reglas de baloncesto europeas y norteamericanas
antes tenian muchas deferencias, pero con el tiempo se habian acercado seriamente.

Los equipos estan formados por cinco jugadores en pista y siete suplentes, que
pueden entrar en el juego en ocacién de una interrupcion, segun convenga al
entrenador de cada equipo. Un equipo no puede permanecer durante mas de 24
segundos en posecion del balon sin haberlo lanzado al tablero adversario. De no
hacerlo, el balon sera entregado al otro equipo. A las cinco faltas técnicas cometidas
por un mismo jugador, éste debera ser sustituido, sin poder regresar a la cancha (En
NBA un jugador puede hacer 6 faltas personales). Los entrenadores de cada equipo
pueden pedir la interrupcion del partido para un minuto o 30 segundos segun las
reglas.

En el mundo existen muchos juegos deportivos nacionales, que se juegan sélo
en algunos paises, tales como jai-alai, o pelota basca en Espaia, gorodki y lapta en
Rusia, cricket en los paises de la Confraternidad Britanica etc.

Leccion 7: “Alimentacion del deportista”

alimentacion, alimentos
combustible

nutrientes

nutritivo

carbohidratos

grasas

proteinas

capacidad de resistencia
satisfacer los requerimientos
tejidos musculares
contextura

fuente

ingestion

consume

digerir

distribuir

evitar

vital

rendimiento

sudor

merienda, refrigerio
deshidratacién

numanue, nPOOYKmvl NUMAHUSL
eoprouee, IHepaus
numamenvHble eujecmed
numamenbHbl

Venesooul

JHCUPDBL

benxu

8bIHOCIUBOCb
Y00871emeopsimb mpebo8aHUIM
MblUeyUHAsi MKAHb
MenoCloNHCeHUe

UCTMOYHUK

nompeoieHue, npuem nuuu
nompeonenue

nepesapusams, yceausamo
pacnpeoesimo

usbezamo

JHCUSHEHHO BACHDI
aghpexmusrnocmo, omoaua
nom

npuem nuwu (ne2kas 3aKycKka)
0be3soocUBaAHUE
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Leay traduzca el texto

Un buen entrenamiento fisico y una adecuada alimentacién, mejoran el
desarrollo deportivo de una persona. La dieta balanceada da al cuerpo los nutrientes
para su funcionamiento y el entrenamiento bien realizado, ayuda al organismo utilizar
bien sus reservas de combustible.

Un plan de alimentacion para un deportista es similar que el de cualquier otra
persona, en cuanto a variedad y tipo de nutrientes, pero las necesidades de energia
son mucho mas grandes. Ninguna bebida o alimento por si solo, contiene todo lo que
un deportista necesita para mantenerse saludable y vigoroso. Las cantidades de cada
nutriente varian en las personas segun la edad, el sexo, la estatura, el peso, la
contextura, el tipo de deporte que se practique, etc.

Carbohidratos (CHO): Son la fuente mas importante de glucosa y de energia.
La cantidad de CHO que consume una persona, dictard su capacidad de resistencia
durante el ejercicio. Se recomienda que un 55 a 60% del requerimiento diario de
energia provenga de CHO, sin embargo, dependiente del tipo de ejercicio, se puede
incrementar hasta en un 70%.

Grasas: Son la fuente mas concentrada de energia, por que proveen 9
calorias/gramo, mientras que los CHO y las proteinas solo 4 calorias/gramo. Las
grasas se digieren muy lentamente, lo que no las hace una fuente rapida de energia.
Generalmente se recomienda una ingesta de 20-25% diaria.

Proteinas: Su funcion principal es construir, mantener y reparar tejidos
musculares. Los musculos también pueden utilizar las proteinas como fuente de
energia, pero requieren de un gran esfuerzo para hacerlo. Las necesidades diarias son
12-15%, 1.2-1.5 gr por kg al dia 0 mas, segun el deporte.

Vitaminas y minerales: no aportan energia, pero son vitales para el organismo
por la variedad de funciones que realizan. La variedad y buena calidad de los
alimentos aseguran una ingesta una cantidad adecuada de vitaminas y minerales de
todo tipo.

Agua: El agua es fundamental cuando se habla de rendimiento deportivo, pues
las personas pierden agua por medio del sudor durante el esfuerzo fisico. Es necesario
tomar agua antes, durante y después del ejercicio en cantidades bien distribuidas, para
evitar una deshidratacion y una disminucion de la actividad.

Generalmente, 3 comidas al dia bastan para cubrir sus necesidades caléricas de
los individuos que no son atletas, pero los deportistas necesitan por lo menos, 5 a 6
tiempos de comidas al dia, lo que quiere decir: Desayuno, Almuerzo, Cena y
meriendas entre comidas. Un refrigerio o merienda nutritiva, puede ayudar al
mantenimiento del nivel adecuado de glucosa y a la vez, satisfacer los altos
requerimientos de calorias que la mayoria de atletas demanda.

Leccion 8: “Juegos Olimpicos”
1. Consulte el vocabulario antes de leer el texto

corona de laurel | nasposuiii senox



eregir estatuas
pira sagrada
varon
espectador
palma

fuego
antorcha
ofrenda

moto
celebrar(se)
disputar(se)
prohibir

arder
conservar
remoto = antiguo
mitico

lanzamiento de disco
lanzamiento de jabalina
salto de longitud
pugilato

pancracio

carrera armada
pentatlon

carrera de cuadrigas

60308uU2ams cmamyu
CBAUYCHHDBIU 020HD

MYHCUUHA

3pumerns

nanvma (naibMosas 6emaen)
020Hb

gaxen

Jrcepmea, NoOHouleHue

oegus

npazonosamu(-cs), ommevams(-cs),
npoooums(-csi)
npoeooums(-cs) — 0 COpeBHOBAHUSX
3anpewams

2opemyp

COXPaHAMb

OpeBHULL, CMAPUHHBLIL
Mughuueckuil, 1eceHOapHblll
Mematue Oucka

MemaHue Konwsi

NPBINHCOK 8 OJIUHY

KynauHwli 60u

NAHKPAMUOH

bee 8 docnexax, «mMapui-6pocoKy
namubopve

2OHKU HA KOJIeCHUYAX
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2. Leay traduzca el texto

Desde los tiempos remotos los Juegos Olimpicos juegan un papel importante
en el desarrollo de la cultura fisica y deportes. Los mejores atletas participan en los
Juegos Olimpicos, millones de personas de todo el mundo visitan los Juegos o los
miran por television. Existen Los Juegos Olimpicos de verano y de invierno (las
“Olimpiadas Blancas™). Los Juegos se celebran cada cuatro afos, con el intervalo de
dos afos entre los Juegos de verano y de invierno.

Los Juegos Olimpicos eran los mas antiguos e importantes entre las
competiciones atléticas que se celebraban en Grecia antigua. Se disputaban en el
Estadio de Olimpia cada 4 afios en honor del dios Zeus. Solamente varones podian
ser participantes y espectadores de los Juegos. Durante los Juegos Olimpicos se
declaraba la paz entre todos los estados griegos. El programa de los primeros Juegos
Olimpicos consistia solo de la carrera a pie a distancia cerca de 190 metros; més tarde
otras disciplinas fueron incluidas: lanzamiento de disco y jabalina, salto de longitud,
carrera armada (en equipo de guerra), lucha, pugilato, pancracio (mezcla de lucha y
pugilato) y pentatlon. Las carreras de cuadrigas también formaban parte de los
Juegos. Los vencedores se premiaban con una palma, una corona de laurel o de olivo.
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Al regreso a sus ciudades eran recibidos triunfalmente, se les eregian estatuas y los
poetas les cantaban en sus versos.

En el siglo | a.n.e. Grecia fué conquistada por el Imperio Romano y en el afio
394 n.e. el Emperador Teodosio prohibid los Juegos. No hubo Olimpicos durante
1500 afios. Los Juegos Olimpicos fueron renovados por el cientifico francés Pierre de
Coubertin y los primeros modernos Olimpicos se selebraron en 1896 en Atenas, en la
tierra mitica de los Juegos antiguos. Los Juegos Olimpicos de invierno se celebran
desde 1924.

Una de las tradiciones mas especiales de los Juegos se conserva desde los
tiempos antiguos hasta nuestros dias: se enciende el fuego olimpico como simbolo de
la paz y la amistad. Era la costumbre desde los primeros juegos de la Antigliedad que
el atleta ganador tuviera el honor de encender la pira sagrada, que contenia las
ofrendas a los dioses. Por eso la antorcha con el fuego la llevan de Grecia, utilizando
diferentes clases de transporte, y la pasan de mano en mano los mejores deportistas,
hasta que llega al sitio donde se celebra la Olimpiada. Entonces, los atletas mas
destacados del pais que recibe los Juegos encienden con la antorcha el fuego para que
arda en el estadio hasta el fin de la Olimpiada. Esta antiquisima tradicion se recuperé
en los Juegos de Berlin de 1936.

El simbolo olimpico consiste de 5 anillos cruzados que representan Africa,
Asia, Australia, Europa y las Américas de Norte y Sur. Los anillos son negro, azul,
verde, rojo y amarillo. El moto olimpico es “Citius, Altius, Fortius” (de latin “mas
rapido, mas alto, mas fuerte”).

3. Conteste a las preguntas

¢ Como es el papel de los Juegos Olimpicos en el mundo contemporaneo?
¢Cuando se celebran los Juegos Olimpicos?

¢ Cuando y donde aparecieron los Juegos Olimpicos?

¢ Como eran los antiguos Juegos Olimpicos?

¢ Qué modalidades estaban en el programa de los Juegos antiguos?

¢ Como se premiaban los campeones antiguos?

¢ Cuando se terminaron los Juegos Olimpicos antiguos?

¢ Cuando y donde se celebraron los primeros Juegos Olimpicos modernos?
9. ¢Quién es Pierre de Coubertin?

10. ¢Por qué en las Olimpiadas se enciende el fuego olimpico?

11. ¢ Como es el simbolo olimpico?

12. ¢ Como es el moto olimpico?

ONOThwDE

4. Completa el plan para relatar el tema : “Los Juegos Olimpicos”
Los Juegos Olimpicos en el mundo contemporaneo...

Las historia de los Juegos Olimpicos antiguos...

Los primeros Juegos Olimpicos modernos...

El fuego olimpico...

El simbolo y el moto de los Juegos Olimpicos...

agbrhwnE
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5. Leay traduzca los textos complementarios:

Olimpiadas Blancas

fortalecer VKDenisimo

subir al podio NOOHUMAMbCSL HA NOOUYM

ocupar un puesto (lugar) 3aHAMb MECMO

pista artificial 30echb - NI0WAOKA C UCKYCCMBEHHbIM
noOKpbimuem (3aKpvimast)

Comité Olimpico Mesicoynapoonwiti Onumnutickuil

Internacional Komumem

el modo de vida sano 300p06blI 00PA3 HCUZHU

evento cobvimue

prueba doble Noérdica JIbIdICHOE 080eb0pbe

esqui acrobatico Gpucmaiin

patinaje de velocidad KOHbKOOEIICHBILL CROPM

patinaje artistico Queypnoe kamanue

carreras de tobogan CAHHbILL CNOPM

Los Juegos Olimpicos se selebraban antes solamente en verano; despues
cuando empez6 a desarollarse el deporte de invierno, se decidid dividirlos en
Olimpiadas de verano y de invierno (Olimpiadas Blancas). Los Juegos Olimpicos de
invierno se celebraron por primera vez en 1924 en Chamonix [Chamani], en Francia.

Las Olimpiadas Blancas conservan las mismas tradiciones que los Juegos
Olimpicos de verano: se celebran cada cuatro afios, siempre en diferentes lugares, en
ellas se enciende también el fuego olimpico. ElI Comité Olimpico Internacional elige
el citio donde hay bastante nieve y montafias para que puedan celebrarse las
Olimpiadas Blancas. En estos lugares se construyen especialmente estadios, salas de
deportes, pistas artificiales, trampolines, hoteles y otros edificios.

El programa de los Juegos Olimpicos de invierno comprende muchas
modalidades deportivas, pero las principales son: carreras de esqui a diferentes
distancias, biatlon, saltos de trampolin de 90 y 120 metros individuales y por equipos,
prueba doble nordica, esqui de montafia, que incluye descenso de velocidad y slalom,
esqui acrobatico, patinaje de velocidad y patinaje artistico, hockey y curling, carreras
de tobogan y bobsley.

Las Olimpiadas Blancas son magnificas fiestas deportivas, y ademas son
eventos de importancia universal que ayudan a desarollar el deporte internacional, a
propagar el modo de vida sano y a fortalecer la paz y la amistad entre los pueblos de
todo el mundo.

Conteste a las preguntas
1. ¢Cuéndo se selebraron los Juegos Olimpicos de invierno por la primera vez?
2. ¢Qué tradiciones son comunes para todos los Juegos Olimpicos?
3. ¢Dobnde se celebran los Juegos Olimpicos de invierno?
4. ¢Qué deportes estan en el programa de los Juegos Olimpicos de invierno?



22

estimaciones arqueoldgicas
pieza de ceramica
tregua temporal
conflicto bélico
carrera de un estadio
sano y salvo
concebir idea
sostener
incrementarse
antiguedad
institucion
inscripcion

hostil

sucesivo

fiable
permanentemente

Cien afios de Juegos Olimpicos

apxeonoz2uyecKkue Uccieo008aHUs
PACKONKU KepaMUuKu
8peMeHHAs NepeobIUKA
B0€HHbIUL KOHDIUKM
bee no cmaouony

JHCUB U 300P08
3a0ymamo
n000epIHCUBAMb
803pacmanb
OpesHOCHb
yupesicoeHue

HAONUcCy

8padicOeOHbII
nocnedyouull
HAOeJiCHbIU

NOCMOSIHHO

Se cumplieron en 1996 los primeros cien afios de la historia moderna del
movimiento olimpico. Pero las estimaciones arqueoldgicas mas fiables sostienen que
los Juegos Olimpicos tienen una antigliedad cercana a los 33 siglos. Los primeros
datos fiables, hallados en distintas piezas de ceramica, datan solo del afio 776 antes
de Cristo, pero se sabe que existieron desde al menos seis siglos antes.

Los Juegos Olimpicos son, en cualquier caso, una de las instituciones humanas
mas antiguas y sus origenes participan mas de la leyenda que de la historia. Asi, se
acepta que fue el rey Iphitos [ifitos] de Elis quien concibid la idea de establecer una
tregua temporal que paralizase los conflictos bélicos que permanentemente
enfrentaban a las ciudades - Estado griegas. Esta tregua se extendia desde tres meses
antes de los juegos - que duraban cinco dias - y después de éstos, el tiempo suficiente
para que los competidores pudiesen volver sanos y salvos a sus lugares de origen;
atravesando territorios en muchos casos hostiles.

En la primera inscripcion que se conserva, fechado en el siglo VIII antes de
Cristo, se recoge el nombre de Coroibos de Elis y su victoria en la Gnica prueba que
se disputaba en esos Juegos, la carrera de un estadio (alrededor do 190m). En
sucesivas ocasiones el numero de pruebas fue incrementandose, primero con carreras
mas largas y despues con la lucha y el boxeo y un conjunto de competiciones
combinadas - llamado pentatlon - que incluia una carrera, lanzamiento de jabalina y
un combate de lucha. Durante todo ese periodo, los griegos - hombres libres y que
reunian una serie de caracteristicas - compitieron contra atletas de Creta y Sicilia. Se
sabe que, algunas veces, las mujeres llegaron a participar en sus propios Juegos.
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Prueba Final
Elija la respuesta correcta:
1. Las modalidades de atletismo no incluyen:
a) carreras; b) pruebas de campo; c) saltos; d) remas
2. Se llama “el rey de los deportes”:
a) boxeo; b) atletismo; ¢) natacién; d) futbol
3. Lapalabra “gimnacia’ procedente de la Grecia antigua, de la palabra griega
“gumnos”, significa:
a) bello; b) desnudo; c) esbelto; d) raro
4. El deporte que incluye tales modalidades como descenso de velocidad, slalom (o
eslalon), slalom gigante, slalom super gigante se llama:
a) esqui norteamericano; b) esqui andino; c) esqui alpino; d) esqui ibérico
5. La clase de deporte que paso a ser parte de los primeros Juegos Olimpicos
modernos de 1896 en Atenas:
a) la natacion; b) hokey; c) atletismo; lucha
6. El Estilo Espalda no se realiza a distancias de:
a) 50 m; b) 250 m; ¢) 100 m; d) 200 m
7. La lucha libre es la modalidad en que:
a) no se puede utilizar activamente las piernas; b) no se puede atacar al rival; ¢) no se
puede dar golpes en la cabeza; d) las piernas son un elemento béasico del ataque y la
defensa
8. La Lucha grecorromana tiene le denominacion de:
a) “olimpica”; b) “libre americana”; c) libre; d) libre profesional
9. Las primeras reglas para el futbol establecieron los partidarios que creyeron que
hay que jugar:
a) “solo con los pies”; b) con la pelota; ¢) sin pelota; d) usando las manos
10. La fuente mas importante de glucosa y de energia son:
a) grasas; b) carbohidratos; c) proteinas; d) vitaminas y minerales
11. En el programa de los primeros Juegos Olimpicos no fueron incluidos:
a) lanzamiento de disco y jabalina; b) carrera armada ; ¢) lucha, pugilato; d) heptatlon
12.Se denomina al “pancracio” :
a) carrera armada; b) carrera de cuadrigas; ¢) mezcla de lucha y pugilato; d) pentatlén
13. La costumbre desde los primeros juegos de la Antigiiedad consistia en que el
atleta ganador:
a) tuviera el honor de encender la pira sagrada; b) diera sacrificios a los dioses;
¢) plantara el olivo; d) recibiera el premio
14. El programa de los Juegos Olimpicos de invierno no comprende:
a) prueba doble nordica; b) esqui de montafia; ¢) esqui acrobatico; d) esqui acuatico
15. Segun las estimaciones arqueoldgicas mas fiables los Juegos Olimpicos tienen
una antigiiedad cercana a:
a) 3000 afos; b) 2000 afios; c) 25 siglos; d) 40 siglos
Claves
1. d); 2.b); 3. b); 4.¢); 5.a); 6. b); 7. d); 8.a); 9. a); 10. b); 11. d); 12. ¢); 13. a);
14.d); 15. a).



24

bubauorpadguyecknii CIucok
1. Actividad deportiva // Ariel Social. — Barcelona, 2010.
2. Deporte y modo sano de vivir // Espacio. — Buenos Aires, 2011. — 102 p.
3. www.recursosdidacticos.es
4. www.studyspanish.ru
5. www.proespariol.ru

3aka3 Ne OT « » 200 . Tupax
N3n-Bo Cesl'Y



http://www.recursosdidacticos.es/
http://www.studyspanish.ru/

