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A Lourdes le encanta salir a correr, si no le surge nada, al menos dos tardes en semana a un parque cercano. Salir a correr al aire libre es un ejercicio muy
saludable para todo nuestro cuerpo, sobre todo si llevamos una vida mas bien sedentaria.

Pues bien, cuando hacemos ejercicio igual que Lourdes, decimos que todo nuestro sistema locomotor se pone en marcha. Pero, équé es nuestro sistema locomotor?

Vamos a verlo.

Irpoortarce

El aparato locomotor es el que permite al ser humano (o a los animales) moverse e interactuar en el medio que le rodea.

El aparato locomotor esta constituido por dos componentes:

o El sistema éseo.
@ El sistema muscular

Estos dos sistemas se agrupan en torno de una finalidad comuin: el movimiento.

I/nportante

Hay que tener en cuenta que el sistema locomotor no es independiente ni auténomo, pues todo el cuerpo es un conjunto integrado de
sistemas, por ejemplo, el sistema endocrino y el sistema nervioso, que veremos mas adelante.

Veamos detenidamente en que consisten los sistemas que forman el aparato locomotor:
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1. El sistema 0seo o esquelético

El esqueleto humano es una estructura fuerte y flexible formada por:

@ Huesos.
e Cartilagos.
@ Articulaciones.
Observa con mas detenimiento los principales huesos del esqueleto en la animacidn que veras en el siguiente enlace:

1 Huesos del cuerpo humano

Corprueba o gprerdiclo

Algunos de los huesos del esqueleto humano estan sefialados con letras en la figura que ves mas abajo. Completa la tabla relacionando cada hueso con la letra
que le corresponde.Lea el parrafo que aparece abajo y complete las palabras que faltan.

HUESO LETRA| y
N—A
C———= __ B
Fémur D & <l B
Vértebras || ] S \
N
\\,E..:
Créneo D 'D‘/'""’
Pelvis D
Esternodn D fma
Imagen de MEC -ITE . Licencia cc

Las articulaciones son zonas de unién entre los huesos del esqueleto y permiten una amplia gama de movimientos corporales.
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Para saber tas

Para saber mas
Sobre los tipos de articulaciones consulta el enlace siguiente:

"rf] Tipos de articulaciones

Activialaa! ole lecturad

Miguel, aficionado a la mountain bike, propone a su hermana Lourdes una excursién por la montafia con unos amigos.
-

Lourdes lleva poco tiempo con la bici y le comenta que no le importa, pero que desde luego si no hacen lo que a ellos mas les gusta:
tirarse por sitios imposibles, sin caminos y llenos de piedras.
: ‘

Todavia se acuerda de que hace menos de un afio su amigo Ramon termind en el hospital con una luxacién de cadera.

N4

Imagen en MEC -ITE . Licencia
cc

Estos son los principales problemas que puede encontrarse Lourdes si no toma las suficientes precauciones y medidas de seguridad.
La fractura

Es la rotura, fisura o grieta en un hueso.

Seguro que sabes, por experiencia propia o de alguien cercano, que cuando se produce una rotura de hueso se siente:

@ Una imposibilidad de movimiento normal
@ Dolor intenso al tocar la zona afectada
@ Hinchazén o hematoma en el area de la lesién.

Las facturas se curan de forma natural tras la alineacion e inmovilizacion de los huesos afectados. Los huesos de las personas ancianas, ya debilitados son muy propensos a las fracturas, y si
no, que le pregunten al abuelo Julian.

TIPOS DE FRACTURAS
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Cerrada Abierta Transversal Espiral Conminuta Oblicua

Imagen adaptada de Wikimedia common de OpenStax College . Licencia cc

Luxaciones
Ocurre cuando un hueso se sale de la articulacién. Se suelen dar con mas frecuencia en hombros, caderas, codos y dedos.

Imagen en wikimedia commons de Hellerhoff. Licencia cc

Esguinces
Son la lesion de los ligamentos de las articulaciones, que pueden resultar distendidos o rotos (pero sin luxacién), normalmente, por un movimiento brusco. Se producen con mas

frecuencia en el tobillo, rodilla, y mufeca.
Los sintomas de la luxacion y el esguince son hinchazén y dolor. En el caso de la luxacidn, por precaucion, no se debe intentar poner el hueso en su sitio, sino inmovilizar la parte
afectada hasta recibir asistencia médica.
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Tibia

Peroné

Ligamentos extendidos

Imagen en PubMed de W. Nobel. Dominio publico

Los tratamientos suelen consistir en reposo, calor, e inmovilizacién de la articulacion afectada.
iY, claro, algun analgésico para el dolor!

Sin embargo, sobre la inmovilizacién, hay muchos detractores. Aqui te dejamos un video para que te formes tu propia opinion

L4 ePor qué no inmovilizar un esguince de tobillo?

- Parag saber r1as

Para saber mas:

éQuieres saber qué es la enfermedad de los huesos de vidrio y el raquitismo? Mira el siguiente enlace:

1 Enfermedades de los huesos

Existen mas alteraciones de los huesos y de las articulaciones, y si no, iiYa veréis lo que os cuenta el abuelo Julian!!



1.1. A ciertas edades los huesos...

Activialaa! ole lectura

El abuelo Julidan se queja de dolores en los huesos... y es que son muy normales este tipo de sintomas a su edad. éQué le pasa al abuelo?

En los ancianos, la tasa de deterioro del hueso con la edad es mayor que la tasa de nueva formacion, lo que origina el trastorno conocido como osteoporosis. Los huesos afectados son los
mas porosos y se fracturan con mas facilidad que el hueso normal. Este trastorno tiene también como consecuencia una disminucidn de la estatura del anciano.

Observa la diferencia entre un hueso normal (arriba) y uno con osteoporosis (abajo):

Imagen en Wikimedia commons de BruceBlaus

Licencia cc

- Curiosiclac!

Para entenderlo bien mira el siguiente video:

iy Video sobre la osteoporosis
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Otra afeccidon muy frecuente asociada a la edad es la artrosis. La artrosis es una enfermedad de las articulaciones de caracter degenerativo, que consiste en el desgaste de una
articulacion que mas tarde produce fenémenos inflamatorios leves. La lesidn inicial ocurre en el cartilago y posteriormente se afectan las estructuras 6seas vecinas produciendo una

reaccion inflamatoria mas intensa. La enfermedad se controla mediante farmacos antiinflamatorios.

Un problema que no hay que confundir con la artrosis, aunque tengan nombres parecidos, es la artritis, una inflamacién de las articulaciones, al igual que la artrosis, pero con la diferencia
de que su origen no esta en la degeneracidén por causa de la edad. No se conocen las causas de esta enfermedad, aunque se sospecha que existe una predisposicion hereditaria. La
artritis reumatoide puede conducir a una deformidad grave de las manos, como vemos en la imagen, las mufecas, los pies, los tobillos, las caderas y los hombros.

Fotografia en wikimedia commons de Prashanthns
. Licencia GNU free

En las figuras siguientes puedes apreciar las diferencias entre una articulacion sana y otras afectadas por los problemas que hemos visto.

ARTICULACION CON ARTRITIS REUMATOIDE
ARTICULACION NORMAL ARTICULACION CON ARTROSIS
Pérdida/fercsidn de hueso el
artil
Muscula Cartilago Tendon e e Espolones
— Musculo 0 huesos  Membrana

I y sinovial

Tendon

S
~,
Liquide 3 -
s:ovial Pérdida Cépsula sinevial Cartilago— \/ Husso
et Hueso inflamada destruido
Capsula generalizada Closula erticul Fragmentos
articular de huess ula articular 2
inflamada de cartilago

Imagen en Wikimedia commons.

Dominio publico

Cornprueba o grreraiclo

Imagen en Wikimedia commons.

Dominio publico

Imagen en Wikimedia commons de BruceBlaus

US federal government. Dominio publico



a.

La disminucion de la masa dsea del hueso se llama |
b.

El desgaste de la articulacién con la edad se llama :’ .

C.

El dolor y la inflamacién de las articulaciones son sintomas de la : .
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2. El sistema muscular

Activiclaa! ole lectura

Fotografia en flickr.com de Dtraveller. Licencia cc

Finalmente Lourdes se decidié a ir con su hermano Miguel a montar en bici y, aunque consiguié no caerse, a pesar de que la engafiaron y la metieron por sitios
inmundos, cuando volvié lo que tenia era una dolorosisima tendinitis que le costd varias semanas de reposo.

Vamos a ver mas detenidamente como son y cdmo se organizan los musculos de nuestro cuerpo.

Fotografia en MEC -ITE . Licencia cc

I/nportante
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Los musculos estan conectados a los huesos mediante los tendones y al contraerse producen movimiento. Esta contraccién se produce por un estimulo
nervioso.

- Curiosiclac!

éSabias que...

La palabra "musculo" proviene del diminutivo latino mudsculos, mus (ratén) culus (pequefio), porque en el momento de la contraccién, los romanos decian que
parecia un pequefio ratéon por la forma?

En la imagen de al lado tienes los principales musculos del cuerpo.

Seguro que hay algunos que conoces de sobra. Fijate que hemos puesto sélo los mas importantes pues en total tenemos imas de 600 misculos!
El tamaiio del musculo depende de la funcién que desempena:

@ Cuando se requiere destreza, por ejemplo en los dedos, los musculos suelen ser muy pequefios.
@ Cuando se necesita fuerza, como en el muslo, los musculos son grandes.

Los musculos son los érganos de mayor adaptabilidad porque modifican mas que ningln otro 6rgano tanto su contenido como su forma.

Por ejemplo, de una atrofia severa puede volver a reforzarse en poco tiempo gracias al entrenamiento, Por el contrario, con el desuso se atrofia conduciendo a una disminucién de
tamano y fuerza

Muchos de los musculos trabajan por parejas: cuando un musculo se contrae el otro se relaja, como por ejemplo, en el movimiento de las piernas, tal y como ves en la imagen animada.

Pero no todos los musculos son iguales ¢éo creias que si lo eran? Basicamente hay tres tipos de musculos. Para ver los diferentes tipos de misculos pulsa sobre las siguientes imagenes:
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Musculo liso

Musculo cardiaco Mdsculo estriado
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Misculos esgqueléticos

Vista ventral Vista dorsal

Mosculo occipitofrontal
Miscilo temporal
Miscula orbicular del ajo

Misculs esternaclidamastokico
Miscula orbicular d b boca
Misculo deltoides

Miiscido trapecio

Miisculo pectoral mayor
Misseuls gaesal ancho

Misculo biceps

Misculo oblicuo externs

Misculo recto femoral

Midscula glutea mayor
Misculo pronadar cuadrade

Misculo sartario

Misculo salen
Misculo tibial anterior

Imagen adaptada de Wikimedia commons de KVDP. Dominio publico

{
T Curiosidlad

Curioso...

Fotografia de Wikimedia commons de Dr. S. Girod, Anton Becker
Licencia cc

¢Te imaginas cuales pueden ser los musculos mas fuertes de nuestro cuerpo?
Pues unos de los que mas "aprietan", de los que tienen mas fuerza de contraccién del organismo, son los maseteros, los misculos de la mandibula, los que

Fotografia de Wikimedia commons de Andrea Mazza

Licencia cc

Fotografia de Wikimedia commons de
Licencia cc



Aunque Lourdes es muy deportista y estd acostumbrada a correr, después del "paseo" en bici, ademas de la dichosa tendinitis, al dia siguiente se levanté con "agujetas" (pero asegura que
aun asi, la excursion merecio la pena).

Como sabes, las agujetas son un dolor muscular que se manifiesta entre 24 y 48 horas después de haber realizado un ejercicio fisico, y que pueden durar varios dias.

Normalmente, se dan en personas que realizan deporte ocasionalmente, estando poco entrenadas, aunque también se sufren si se utilizan muasculos diferentes a los que se esta
acostumbrada, como en el caso de Lourdes.

Existen varias teorias que intentan explicar sus causas:

@ La microrotura de fibras musculares da lugar a una reaccion inflamatoria en el masculo.
@ El masculo segrega una sustancia llamada acido lactico que forma pequefios cristales que producen dolor.

- Curiosiclac!

Lo que hizo Lourdes
éSabes como alivio sus agujetas?
Pues ella estird suavemente los musculos afectados y se dio un masaje muscular en la zona. Pero hay otros métodos:
1. Si las agujetas son por falta de entrenamiento, es efectivo continuar realizando ejercicio. El mismo ejercicio que provoco

el dolor favorecera la eliminacion del mismo.
2. También resulta aliviante aplicar frio en las zonas doloridas.

Fotografia en flickr.com de gaelx. Licencia

cc

Para saber mas

Para saber mas...
¢Quieres saber sobre lo que le sucedié a Lourdes después de la paliza en bici, sobre la tendinitis? Pincha en el siguiente enlace:

1 La tendinitis
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Cornprueba o grreraiclo

Senala si las siguientes afirmaciones son verdaderas o falsas:
a) En una fractura simple el hueso se sale de su sitio.

Verdadero Falso

Falso

b) La fractura abierta puede producir hemorragia grave.

Verdadero © Falso

Verdadero

c) La luxacion es un tipo de fractura de los huesos.

Verdadero Falso

Falso

d) Las agujetas son una alteracion del sistema dseo.

Verdadero Falso

Falso

e) Los musculos se sujetan a los huesos gracias a los tendones.

Verdadero Falso

Verdadero

f) Los musculos pueden ser voluntarios e involuntarios.

Verdadero Falso

Verdadero




3. Paco en la oficina

Activialaa! ole lectura

Hay dias que Paco se queja de dolor en la mufieca cuando vuelve de la oficina. Encarni, una compafera suya dice que antes le pasaba
lo mismo, pero desde que se compré una alfombrilla "ergonémica” ya no ha notado mas molestias.

¢Sabes lo que significa esta palabrita? Vamos a verlo:

No sélo un trabajo de oficina, sino otros muchos, como la conduccidén de un vehiculo o la realizacion de las tareas domésticas, implican un trabajo
manual que supone un esfuerzo fisico. Si el trabajo no se desarrolla en unas condiciones adecuadas, puede dar lugar a la aparicion de
dolencias de distinto tipo.

Cada vez hay mas trabajadores y trabajadoras que padecen dolores de espalda, cuello, inflamaciéon de mufiecas, de piernas, etc., derivados de
trabajar en unas condiciones que no son las mas adecuadas.

Si las herramientas y lugares de trabajo estan mal disefiados, pueden provocar lesiones y enfermedades que se desarrollan con lentitud a lo
largo de meses y afios. Son enfermedades laborales.

Las enfermedades laborales no aparecen de repente. Normalmente, tiempo antes de que se manifieste la enfermedad, el trabajador notara
sintomas que indican que hay algo que no va bien, como por ejemplo encontrarse incdmodo mientras efectla su labor o sentir dolores en los
musculos o articulaciones una vez en casa después del trabajo.

Importarte
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La alfombrilla de Encarni

Fotografia de wikimedia
commons. Dominio publico

Fotografia en tristupe.com . Licencia cc



En los enlaces siguientes puedes ver unos consejos sobre ergonomia. Te serviran para que te hagas una idea mas clara de lo amplio que es este concepto.

@ Ergonomia infantil
@ Consejos para trabajar en la oficina

E/ercricrio reswuelto

Seguro que, tras haber leido los consejos para trabajar con el ordenador, eres capaz de explicar cuales son los fallos y
los aciertos en las posturas que aparecen en la imagen de la derecha. M

Para facilitar tu tarea, ya se te dice cudles son erréneas y cuales correctas.

En las posturas superiores que son erroneas, el antebrazo no esta en el mismo plano que la mufieca. Fijate en la
diferencia con la correcta.

En las erroneas de la parte inferior, el antebrazo ahora si estd en el mismo plano que la mufieca, pero la mano
forma angulo con respecto al antebrazo. No esta en linea recta con éste, como si sucede en la posicion correcta.
Todas estas posturas forzadas de la mano llevarian a lesiones en un plazo mas o menos largo de tiempo. Asi que
icuidado a la hora de utilizar el ratén!

Imagen den Grafiscopio de Marcelo Pérez. Licencia cc
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4. Paco y la prensa deportiva

Hace tiempo que el deporte que practica Paco es el"tumbing" frente al televisor.

Cada dia lee la prensa deportiva, y esta hecho todo un "critico experto", ademas de ejercer, como la gran mayoria de los espafioles y espafiolas de
"seleccionador/a nacional" (siempre lo hariamos mejor)

Como Paco dispone de poco tiempo, aprovecha los desayunos para leer los titulares, pies de fotos y ojear los graficos. A él le encantan estos
graficos, (con lo poco que le gustaban las "mates" en la escuela), y aunque le costé un poco entenderlos todos, para él son la mejor forma de
obtener una gran cantidad de informacion con poco esfuerzo.

Imagen en Pixabay de Peggy_Marco.Licencia CCO

En la prensa deportiva se pueden encontrar graficos para todos los gustos.
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Imagen PRC / Licencia CCO

éQuién no le ha echado un vistazo alguna vez al "perfil" de una etapa ciclista?
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Imagen Ministerio Educacién, Cultura y Deporte Espafia

También le gustan mucho los graficos de barras, sobre todo cuando su deporte favorito tienen la "barra mas larga".

X

Imagen en pixabay/stux. Licencia CCO

Y por supuesto, le encantan esas paginas llenas de informacién grafica, conocidas como infografias.

Vamos a analizar ahora con detalle algunos de estos tipos de graficos.
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4.1. Perfiles

Aqui te mostramos dos tipos diferentes de perfiles de etapas de ciclismo.

Alcala de los Gazules a los Cafios de la Meca

Altera manima; 19817 mis Desnivel acurmulado: 521.52 mts
Distancis: 6418 km

e de Moncapa {420
= o Cruz o Monima | L0

= Real Mosasteric de Sea Maria deVorudla 140 5 =

T Aes i Moacancign 1 100

1 8gi00eh B

e M Caltad g Qe 1008

i

B
Agreda 1114
s Tomrdl/ Mm

'E'.IBII.:!I:I.I;{ g

0.00 X0y 12.00 15.00 24,00 30,00 B0 42,00 A5.00 54.00 60.00 &4.18

Perfil n° 1 Perfil n° 2

Imagen en bici. Licencia CCO Imagen en Plataforma Recorridos Ciclistas . Licencia cc

Un perfil de una etapa ciclista no es mas que la representacion grafica de una funcién matematica. Las funciones matematicas relacionan entre si dos variables. En el caso de los
perfiles estas variables son:

e La distancia medida en kilbmetros desde la salida de la etapa (que se representa en el eje de abscisas u horizontal)
@ La altura sobre el nivel del mar, medida en metros (que se representa en el eje de ordenadas o vertical)

Vamos a fijarnos en el perfil n® 2. En él vamos a descubrir las caracteristicas mas importantes de las graficas de funciones.

19 de 44



20 de 44

A del Mlanapemps #1000

- Hacm&_mr_lmn
- $an. Cruz dhe Moneme [ 410 =

= Bhspsa I 35 m
— e de Moncaypa {420 m

= Real Mosastoria de o Maris de Vot £ 440 = =

i
B
i
&
} - Agreh Y m
———————— TFwelay i W3

CALATAYUD (803 m

[ ST WO ST Y NN | WO NN R T MUY NN TN [T |

Imagen en Plataforma Recorridos Ciclistas Calatayud-Tarazona. Licencia cc

@ Aparecen los dos ejes graduados en su totalidad (con "nimeros" escritos para indicar km de etapa y altura).
@ El eje de abscisas (el horizontal o eje X) presenta una escala de 10 km, con un dominio de 0 a 177 km.
@ El eje de ordenadas (el vertical o eje Y) presenta una escala de 100 m, con un recorrido de 300 a 1380 m.

— Curiosiclac

¢No sabes lo que es una funcién? Es muy facil. En el siguiente video se explica.

¢Y el dominio y el recorrido? Puedes verlo en este otro video

Alo do Cueva de

Beraton Agreda
1380 m 1285 m

e
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La altura maxima absoluta
(cima mas alta) corresponde al
punto (71,9,1380), es decir, en
el kildmetro 71,9 de la etapa, se
alcanzaran los 1380 metros de
altitud sobre el nivel del mar.

Existen varios maximos

relativos, o "cimas de puertos
de menor categoria". En Alto
Collado de oreja, p.e., hay otro.
Los reconocemos porque son los
puntos en los que acaba la
"ascension" y comienza el
"descenso"”, o lo que es lo
mismo, en los que la funciéon
(relacion entre los kildmetros
recorridos y la altura sobre el
nivel del mar) pasa de ser
creciente a ser decreciente

La altura minima absoluta
corresponde, aproximadamente,
al punto (24, 300)

También existen varios
minimos relativos, o "valles".
Corresponden a puntos en los
que la grafica pasa de decrecer
a crecer, o lo que es lo mismo,
se acaba el descenso y comienza
la escalada.

Hay tramos en los que la funcién
es constante. Graficamente son
lineas horizontales, y
corresponden a "llanos", zonas
en las que nos mantenemos a la
misma altura sobre el nivel del
mar.

Irpoortarce

Recuerda:

Si tenemos la grafica de una funcién:

La altura maxima alcanzada es el maximo absoluto

La altura minima alcanzada es el minimo absoluto

Las cumbres de las montafias son maximos relativos

Los fondos de los valles son minimos relativos

Los kildmetros que se recorren son el dominio (eje horizontal)

Las alturas que se van alcanzando son el recorrido (eje vertical)

Si analizamos la grafica mirandola de izquierda a derecha (como cuando leemos):

Si subimos una pendiente decimos que ese tramo es creciente

Si bajamos una pendiente decimos que ese tramo es decreciente

Si estamos en un llano (horizontal) decimos que ese tramo es constante

Ejercicro reswuelto

Imagen en site de Francisco Duran Ceacero. Licencia
ccC
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Para saber tas

Para saber mas...

Si quieres aprender mas sobre qué es una funcion y un estudio basico de su grafica, puedes verlo todo en esta completisima presentacién interactiva de sergio
Darias

Cornprueba o grreraiclo

1. ¢Qué informacion nos proporciona el punto de coordenadas (121,210)?

Que en el kildbmetro 210 de la etapa se alcanza una altitud de 121 metros sobre el nivel del mar.
Que en el kildbmetro 121 de la etapa se alcanza una altitud de 210 metros sobre el nivel del mar.
Que el kildbmetro 121,210 de la etapa esta a nivel del mar.

@ No es correcto.

iiPerfecto!!

@ No es correcto.

Solucién

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opciodn correcta (Retroalimentacion)
3. Incorrecto (Retroalimentacion)
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Cormprueba o gprreraico

2. Observa el "perfil 1" y contesta a las siguientes preguntas:

Alcala de los Gazules a los Caiios de la Meca

Bltura maima; 198,17 mts Desnivel acurmulado: 521.52 mts
Distancia: 64.18 km
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2000.5.... 3

0.00 y ; . § 3000 3600 42,00

Imagen en bici. Licencia CCO

2.1. ¢Estan bien definidos los ejes de coordenadas?

No, no podemos situar ningdn punto de la etapa.
Estan bien definidos pero es dificil situar los puntos de la ruta con exactitud
Estan bien definidos y se pueden situar con exactitud los puntos mas relevantes

@ No es correcto, elige otra opcién.

iEstupendo!

Incorrecto. éSeguro que puedes situar el punto mas alto con exactitud? :)

Solucién

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opciodn correcta (Retroalimentacion)
3. Incorrecto (Retroalimentacién)
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La escala si esta bien definida y el dominio es 521.52 metros
La escala es 6 km y el dominio es de 0 a 64.18 Km.

@ No es correcto. iCuidado, confundes desnivel con dominio!

Muy bien.

Solucion

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opcidn correcta (Retroalimentacion)

2.3. {Cudles son la escala del eje de ordenadas vy el recorrido?
Sugerencia

La escala no se aprecia claramente y el recorrido oscila entre 0 a 198.17 metros
La escala es 200 metros y el recorrido oscila entre los de 0 a 198.17 metros

@ No es correcto, elige otra opcion.

Si, has acertado

Solucién

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opciodn correcta (Retroalimentacion)

2.4. ¢En qué punto situamos el maximo absoluto?
Sugerencia

A los 0 kildbmetros de la etapa con una altitud de 198,17 metros sobre el nivel del mar.
Aproximadamente a los 45 km de recorrido con una altitud de 168 metros sobre el nivel del mar.

Muy bien.

@ No es correcto. ¢Te has fijado que esta escrito la altitud maxima?




2. Incorrecto (Retroalimentacion)

2.5. ¢Qué coordenadas aproximadamente tienen los puntos Benalup y Vejer de la Frontera?

(112 m, 20 km); (168 m, 45 km)
(20 km, 112 m); (45 km, 168 m)

@ No es correcto, elige otra opcién.

@ Muy bien.

Solucién

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opciodn correcta (Retroalimentacion)

2.6. ¢Qué nombre reciben los puntos que sitian a Benalup y a Vejer de la Frontera en la grafica?
Maximos absolutos
Maximos relativos
Minimos relativos

@ No es correcto, elige otra opcién.

Muy bien.

@ No es correcto, elige otra opcién.

Solucion

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opcidn correcta (Retroalimentacion)
3. Incorrecto (Retroalimentacion)

2.7. iCuales son los tramos en los que la funcidon que representa al perfil es constante?
Sugerencia

No hay ninguno.

Se observan varios tramos pequefios. Uno de lo mas claros es el que va desde los 55 km a los 57 km

@ No es correcto, elige otra opcién.
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1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opciodn correcta (Retroalimentacion)
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4.2. Diagramas de barras

Los diagramas de barras son graficos de tipo estadistico que resultan muy faciles de interpretar. Aqui tenemos dos ejemplos:
@ Las barras son verticales.
Deportistas de Alto Nivel

{Valores absolutos) @ Aparece graduado el eje de ordenadas, pero en cada barra no esta escrito su valor.
@ La escala estad graduada con un maximo de 3200 que no se alcanzan, por tanto 1600 equivaldria a un porcentaje aproximado al 50%

mHombres ©Musres

2400

1600

BOD

[+]
2om i o) 00 20M 205

Imagen del Ministerio Educacién, Cultura y Deporte Espafa

Por cierto, las cifras van bajando :(

Fotografia en pixabay de Gellinger. Licencia CCO

@ En este otro caso las barras se muestran en horizontal.

Personas gue practicaron deporte @ Estan ordenadas de mayor a menor y cada una muestra su valor
semanalmente segln modalidades mas frecuentes
{En porcentafe de fa pablocidn totol investigads) éNo te sorprenden los datos?
nz0s 200

cimnasia T -
Cafrers & pie _ e
Cickiamo 1IN 10
Natacion I =
Muscilacdn, culiuismo T o
Fithol 11,7  sala T 7
Senderismo, montaiismo I s
pacel NI 27
Otra act_fis. con misica - =
Aletizme B 25
Baloncasts M 12
tens Il w0

o T 4 ]
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Cornprueba o grreraiclo

Analiza los graficos anteriores y contesta a las siguientes cuestiones:
1. ¢Cudl es el nimero maximo en el grafico de los deportistas de alto nivel?

2015
3200 personas

@ No es correcto, mira bien la grafica.

Asi es, aunque no se alcanzan. Y para las mujeres, se para en 1600

Solucion

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opcidn correcta (Retroalimentacion)

2. ¢Qué % en el afio 2015, segun la segunda grafica, practicaron semanalmente padel?

37%
3.7 %

@ Imposible

Muy bien.

Solucién

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opciodn correcta (Retroalimentacion)

3. Seguimos con la segunda grafica. Hay una modalidad que ha aumentado mas que ninguna otra del afio 2010 al 2015. ¢éCudl es?

Musculacién / Culturismo
Gimnasia

@ Muy bien.

@ éSeguro? Vuelve a mirar la grafica.
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2. Incorrecto (Retroalimentacion)

4. Hay un dato muy interesante en la segunda grafica. Hay un deporte que ha bajado mas que ningun otro del afio 2010 al 2015. ¢éSabes cual es?
Sugerencia

El futbol 11, 7 y sala
Baloncesto

iAcertaste!

@ Bajd, pero no tanto como otro deporte

Solucién

1. Opcidn correcta (Retroalimentacion)
2. Incorrecto (Retroalimentacién)

5. Aqui tienes un recorte del anuario de estadistica deportiva del afio 2016 del Ministerio Educacion, Cultura y Deporte Espafia
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La Encuesta de Habitos Deportivos en Espania 2015,
es una operacion estadistica perteneciente al Plan
Estadistico Nacional desarrollada por el Ministerio
junto al Consejo Superior de Deportes. El proyecto
cuenta con la colaboracién del Instituto MNacional de
Estadistica en determinados aspectos de su diseno
muestral. Se trata de una investigacion por muestreo
dirigida a una muestra de 12.000 personas de 15
anos en adelante residentes en el territorio nacional
v ofrece informacion relativa a los habitos y pricticas
deportivas de los espanioles
Los resultados indican que en 2015 el 53,5% de la
Ds 550 64 am0s poblacion de 15 anos en adelante practico deporte
E—— | en el tltimo afo. La mayor parte de ellos, el 86,3%,
P con gran intensidad, al menos uni vez a la ST
La edad, el sexo v el nivel de estudios son
variables determinantes. Por sexo se observan
notables diferencias que muestran que la prictica
deportiva continia siendo superior en los hombres

roTa
s

Homerez
Mugores

nen

Do 15 2 19 afoe
D 202 24 aiec
De 25238 afas
Do 352 44 afaz

De 453 54 shas.

I||| E

MVEL DE ESTUDIOS

Primara atapa da
‘seCuUNGaris ¢ nsror

Soqunda atapa o acucacitn
5501

E:.c::;mm que en las mujeres, tanto si se considera en términos
o e Az % anuales, 59,8% en los hombres, frente al 47,5% en
mujeres, como en terminos semanales, 30,4% frente

Lrfico 11‘2.' m:as qaueleraamcr:'::.mnf al 42,1% estimado en las mujeres.
(En p ye de la total Entre las modalidades deportivas mis practicadas
nI05 200 en términos semanales destacan la gimnasia, 19,2%,

’ o la carrera a pie, 10,6%, ciclismo, 10,3%, natacion,
Smnasia — 8,4%, musculacién y culturismo, 82% y fithol 11, 7
Carrers a pie M 05 o sala con 7,2%.
. e — Si se analiza la vinculacidn entre la prictica
i deportiva del investigado v la de sus padres, se
Natacin I = ohserva que, entre aquellos que hacen deporte, el
Muscuiacsn, cuturismo T & 34,2% manifiesta que al menos uno de sus padres
. e practica o ha practicado esta actividad.
e En relacidn a la participacion de los padres en las

Senderisms, montatisme I <2 actividades deportivas de los hijos, el 41,6% de la
page HEE 31 poblacicn que tiene hijos menores de 18 anos en
i casa manifiesta que realiza con ellos alguna prictica
Otra act-fis. con misica deportiva, el 422% suele acompanarlos a sus
Attetismo M 25 entrenamientos y el 33,2% a sus competiciones.

Baloncesio B 2 Grifico 11.4. Personas segln |a practica deportiva de los

Teric BN 2 padres. 201

o 7 " El =il manes uno s tos dala
& - . “ Al menos uno da los g [a poblaci
Grafico 11.3. F segun la en las dapori

actividades deportivas de los hijos. 2015

@ Dentro de la parte remarcada te aparece el tamafno de la muestra. ¢Cudntas personas han sido investigadas?

12000 personas cualesquiera
12000 personas de 15 afios en adelante

No. Lee con mas atencién

iGenial!

Solucién

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opciodn correcta (Retroalimentacion)

6. Un poco de matematicas. éSabrias cuantas personas de esa muestra contestaron que practican semanalmente natacion?
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1008 personas

Incorrecto. No confundas el % con el niUmero de personas

iEstupendo! Seguro que has realizado la siguiente operacion

412000

Il

=1008

Solucion

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opcidn correcta (Retroalimentacion)




4.3. Poligonos de frecuencias

Hoy en el periddico Paco esta leyendo una noticia y se sorprende de la cantidad de turistas que vienen a Espafia por motivos deportivos.

Es un grafico, en concreto un poligono de frecuencia del MECD | Anuario de Estadisticas Deportivas 2016.

Entradas de turistas internacionales que realizan actividades
vinculadas al deporte

12.000.000

40576000

10.000.000
413.000
: -645.000

=
£ 8.000.000
s ({55.000
=
£ 6000000
2
£
£ 4000000
=z
2.000.000

2010 2011 2012 2013 2014

Imagen elaboracidén propia

Los poligonos de frecuencias son como los graficos de barras, pero con alguna diferencia. En lugar de dibujar las barras, lo que se hace es poner un punto que sefiale su altura y luego
unir esos puntos mediante una linea poligonal.

En este grafico se muestra la evolucion de la entrada de turistas a Espafia que realizan actividades relacionadas con el deporte

s
@ El eje de abscisas estad graduado de afio en afio

@ El eje de ordenadas tiene una escala de 2.000.000

e La linea poligonal nos ofrece una imagen rapida de la evolucion de los turistas por motivos deportivos en Espafia

Cornprueba o grreraiclo

En el siguiente grafico aparecen dos poligonos de frecuencias. Algo muy utilizado para comparar de un vistazo los datos. Es como el grafico anterior pero
diferenciando entre mujeres y hombres.

Entradas de turistas internacionales que realizan
actividades vinculadas al deporte segilin sexo
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2010 2011 2012 2014

Mujeres Hombres

Imagen elaboracidén propia
1. A simple vista, équiénes visitan mas a Espafia por actividades deportivas?

Sugerencia

Los hombres
Las mujeres

Muy bien.

@ No es correcto, fijate bien en la informacion que te ofrece el grafico.

Solucion

1. Opcidn correcta (Retroalimentacion)
2. Incorrecto (Retroalimentacion)

2. ¢El nimero de turistas siempre ha ido creciendo?

Si, porque la linea va para arriba
No, en el afio 2011 hay un maximo relativo. Luego antes del 2011 sube y después baja

@ Has fallado, vuelve a intentarlo pero fijate bien en el grafico.

Excelente.

Solucién

1. Incorrecto (Retroalimentacion)
2. Opciodn correcta (Retroalimentacion)
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4.4, Graficos circulares

En el tema Haciendo estudios estadisticos, ya te hablamos de los graficos circulares, también conocidos como graficos de tarta o de pastel. Con ellos se pueden representar todo tipo de
datos, sobre todo cuando se trata de porcentajes o proporciones.

El hecho de que a cada sector se le asigne un color diferente facilita su interpretacion.

Si te fijas, a diferencia de los vistos hasta ahora, no existen ejes de coordenadas (x e y).

Pequenos acclonistas 3,91%
Larmac Inversiones 87, 5. A, 3,155

Inter Olimpic, B. V. 4,98

Utopia del Sur, S. L.

Servicios Blancos, S. L.
19,03%

Gréfico circular del accionariado del Real Valladolid

Imagen en Wikimedia commons de jem/. Licencia GNU Free

Reflexiorna

éRecuerdas que los graficos circulares tenian ventajas e @ inconvenientes?

Estos dos graficos corresponden a los mismos datos de una encuesta.
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=3 mb mc Ha Wb mc

Imagen elaboracidén propia

¢En cual de los dos graficos te cuesta menos distinguir la frecuencia?

Claro, en el de la derecha. En el de la izquierda el trozo anaranjado parece ser del mismo tamafo que el azulado.
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4.5. Pictogramas e infografias

Los pictogramas son graficos muy atractivos visualmente, ya que representan la informacion con dibujos o iconos.

Aqui te mostramos un ejemplo de los iconos deportivos de las Olimpiadas 2016:

Imagen en freepick.com. Licencia freepick

Por Ultimo te presentamos las infografias. Son una forma de presentar la informacién muy usada en la prensa deportiva. En ellas se mezclan graficos con fotos, textos, dibujos... Aqui
tienes un ejemplo.

Hay que destacar las infografias interactivas que son representaciones de datos que utilizan color y recursos informativos ingeniosos para que el usuario pueda
interactuar con ellas y a la vez captar mas informacién. La interaccién permite a los usuarios descubrir mas informacién al hacer clic, desplazarse, hacer zoom,
ver y pasar el mouse por encima de la infografia para explorar mas alld. (informacién extraida de http://wwwhatsnew.com)

Una de las 10 mejores del afio 2015 es la que aparece en el enlace de genial.ly
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| Importante

Se termina con este tema, dedicado fundamentalmente al aparato locomotor y la locomocidn, el estudio de la funcién de relacién en el hombre.

Estrechamente relacionado con el correcto funcionamiento del aparato locomotor se encuentra la ergonomia, tanto en el trabajo como en la vida cotidiana.
Por ultimo, se hard un repaso de los graficos, cuyo estudio se inicid en el bloque anterior.

w @& =

[rportante

El aparato locomotor estd formado por el sistema dseo y el sistema muscular
El sistema seo o esquelético es el esqueleto, compuesto por: Huesos, Cartilagos y Articulaciones

@ Entre las lesiones mas frecuentes del sistema dseo se encuentran: Las fracturas, las luxaciones y los esguinces
Enfermedades de los huesos

@ Osteoporosis: huesos mas porosos, disminuye la masa dsea y son mas faciles de romper.
@ Artrosis: desgaste de la articulacién con la edad.

@ Artritis: inflamacién de las articulaciones, no va ligada a la edad.

Osteoporosis

Imagen en Wikimedia commons de

BruceBlaus . Licencia cc

[mportarte

El sistema muscular se une al sistema 6seo mediante los tendones

Musculos esqueléticos i
Vista ventral

Vista dorsal
Musculo occivitofrontal — 7_%}
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Lailuiacuo.

@ La accién conjunta de los sistemas 6seo y muscular, coordinados por el sistema nervioso,
movilidad, una parte de nuestra funcién de relacién, que se completa con el sistema endocrino.

nos proporciona

Masculo orbicular de ta boea

Misculn esternocleidomastoideo /—,—ﬂ:

Misculo deltoides
Miscuto trapecio

Misculo pectoral mayor
Masculo dorsal ancno

Wisculo bicaps

Misculo obbeus externs

Misculo recto fomoral
Miseulo gluteo mayor
Misculo pronador cuadrado

Misculo sartorio

Misculo soleo
Missculo tibial anterior

Imagen adaptada de Wikimedia commons de KVDP.

Dominio publico

[rpoortante

trabajador.

La ergonomia es el disefio de productos, ambientes o trabajos que se adapten a las personas, para mejorar asi la calidad del trabajo, la eficiencia y la salud del

No respetar las normas de la ergonomia puede acarrear, a largo plazo, la aparicion de enfermedades y dolencias de distinto tipo.

[rportante

solo golpe de vista.

Las graficas son herramientas matematicas muy usadas para representar informacién en muchos aspectos de la vida. Nos permiten analizar la informacién de un
Hay muchas clases de graficas, entre ellas:

@ Los perfiles, donde se pueden ver muchas de las caracteristicas de las graficas de funciones.
@ Los diagramas de barras, graficos de tipo estadistico que resultan muy faciles de interpretar

Deportistas de Alto Nivel
(Viglores absolutos)
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@ Los pictogramas, que usan dibujos e iconos para presentar la informacion.
e Las infografias, donde se combinan dibujos, iconos, fotos y texto. 1600
800
[+]
on 012 oo c ] 0M 2015

Imagen en Ministerio Educacién, Cultura y Deporte
Espafia
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6. Para aprender... hazlo ti: Nos movemos... épero todo lo que deberiamos?

Activialaa! ole lectura

1. En la siguiente tabla veras 8 imagenes, unas contienen posturas que son correctas y otras no, se trata de que digas el porqué tanto de las que crees que son
posturas adecuadas como de aquellas que no lo son.

NO|Posturas ¢Es correcta o no?éPor qué?
1

2
Imagen en WikiHow. Licencia cc
3
Imagen en Traumatologia Hellin.
Licencia cc
4
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&

Imagen en Flickr de Joe Loong.

Licencia cc

6
Imagen en Flickr de Joe Loong.
Licencia cc

| 5
Imagen en Traumatologia Hellin.
Licencia cc

8

b

Imagen en Traumatologia Hellin.

Licencia cc

| Veamos si has elegido correctamente:

1. Correcta: Porque la cabeza apoya sobre el reposacabezas, que esta a la altura correcta. ;
2. Incorrecta: Porque estd muy pegada al volante, por lo que estd demasiado encogido y provoca tensién. La cabeza no estd apoyada en el!
reposacabezas. |
. Incorrecta: No esta bien apoyada la espalda porque el respaldo es demasiado bajo. Los asientos blandos tampoco son recomendables.

. Correcta: Espalda completamente apoyada en el respaldo y pies apoyados correctamente sobre el suelo. Asiento duro.

. Correcta: La espalda esta recta y forman un angulo de 90° con los muslos, al igual que éstos con as piernas.

. Incorrecta: La espalda esta totalmente arqueada y el angulo de los muslos con las piernas es de muchos mas de 90°.

. Correcta: Para levantar un peso la fuerza hay que hacerla con las rodillas no con la espalda, por eso hay que flexionar las rodillas.

. Incorrecta: No se debe coger peso con las piernas estiradas, pues la fuerza la hacemos con la espalda y podemos hacernos dafio.

oNOUh W
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Cornprueba o grreraiclo

Ahora vamos a intentar "leer" el siguiente grafico, va sobre las cualidades que debe tener un directivo de un club de fatbol. Examinalo con atencion y completa las

preguntas que hay a continuacién.

Este es el grafico que tienes que "leer". No te confundas, pertenece a uno de los tipos que has estudiado en el tema, pero ten cuidado, porque tal vez los ejes

estén "girados".

Habilidades directivas

10

Conocimiento del sector

Conocimientos técnicos

/\

Visién de negocio

Iniciativa, inquietud, proactividad

Entusiasmo,ilusién

Capacidad de negociacién

Liderazgo

Compromiso y sentimiento de empresa

\/

Direccién de proyectos y equipos

/\
\
\

Capacidad de delegar

y

Honestidad

\

\/

Gestion del tiempo y la agenda

/\
A

Formacién y actualizacién

Resistencia al estrés

Orientacién al cliente

Red de relaciones

Planificacién y gestion de recursos

<

Orientacién a resultados

Imagen elaboracién propia

1. Se trata de un |

2. La variable |

| es el conjunto de

, porque no se puede representar mediante un

"conocimientos del sector", "vision de negocio", etc.

3. La variable |

expresa mediante un namero, y su |

4. La habilidad mas valorada es la de " |

| ", con una puntuacion de|

5. La habilidad menos valorada es la de " |

habilidades

que

debe

tener

| es la puntuacion otorgada a cada habilidad. Es una variable|
|es de 0 a 10 puntos.

un directivo. Es una variable
, Sino solo mediante expresiones como

porque se

| ", con una puntuacién de|




Lompropar

Corprueba o grreraico

COMPRENSION LECTORA

De todos son conocidos los importantes beneficios que el deporte puede tener para nuestra salud. No obstante, la practica excesiva de éste también puede traer
problemas. Obsesionarse con tener un cuerpo perfecto, entre otros factores, y acudir al deporte como medio para lograrlo puede generar en la persona una
adiccion al ejercicio fisico, enfermedad que también es conocida como vigorexia, dismorfia muscular o complejo de Adonis. Aqui presentamos una infografia
en la que exponemos las sefiales de alarma para detectar una posible adiccion al deporte.

Senales de Alarma

. dela (W) m
vigorexia o adiccion al deporte

Abuso de

Trastorno dismérfico esteroides
corporal Intentan conseguir

personas con problemas con g imecen
su imagen fisica pueden fijarse isica idealizada
obsesivamente en a través del uso de
detalles que otros no estas sustancias.
d %

e :
Sentimientos de insatisfaccion,
baja autoestima y depresion
son frecuentes.

Halterofilia
y ejercicio compulsivo Trastornos
La bﬁus:auedaeﬁe un cuerpo mas de la
muscular puede convertirse en i i
ina pribridad, sacrificando alimentacion
relaciones sociales y otros Varones con problemas de bulimia
Ry emocanal G
ico y emocional i ‘- il ey
de'la persana. R

Fuernte: M. Homdaiez Viatela, . Guatiem Miralesa y .. Rerndndes Viatel {2008). Dismorfa musculer, vigoresta o complega de Adanis: a prog
ER it 31 - s a

Imagen en revistaindependientes. Licencia CCO

Veamos si te has quedado con las sefales de alarma. Completa:

1. Una persona que sufre vigorexia es capaz de |y en su lugar ir al gimnasio
2. Un sintoma de la vigorexia es la y el consumo|
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Aviso Legal

La conexion ha sido reiniciada

La conexion al servidor fue reiniciada mientras la pagina se cargaba.

® E| sitio podria estar no disponible temporalmente o demasiado ocupado. Vuelva a intentarlo en unos momentos.
® Si no puede cargar ninguna pagina, compruebe la conexién de red de su equipo.

® Si su equipo o red estan protegidos por un cortafuegos o proxy, asegurese de que Firefox tiene permiso para

acceder a la web.
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