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UN/VERSIDAD DE EXTREMADURA

PLAN DOCENTE DE LA ASIGNATURA

Curso académico: 2025/2026

Identificacion y caracteristicas de la asignatura

Cadigo 402151
L ~ Desarrollo Profesional en el Ambito del Ejercicio Fisico y la
Denominacién (espanol)
Salud
R Professional development in the area of Physical Exercise and
Denominacién (inglés)
Health
Titulaciones Méster Promocion de la Salud mediante la Actividad Fisica
Centro Facultad Ciencias del Deporte
Médulo Especialidad en Ambito Laboral
Materia Desarrollo Profesional
Caréacter Optativo ECTS 6 Semestre | 2
Profesorado
Nombre Despacho Correo-e
Narcis Gusi Fuertes 510 ngusi@unex.es
Area de conocimiento Educacion Fisica y Deportiva
Departamento Didactica de la Expresién Musical, Plastica y Corporal
Nombre Despacho Correo-e
José C Adsuar Sala 509 jadssal@unex.es
Area de conocimiento Educacion Fisica y Deportiva
Departamento Didactica de la Expresion Musical, Plastica y Corporal
Pr?;?izzar:::;del r:Ja;io)r/a Narcis Gusi Fuertes

Competencias / Resultados de aprendizaje

CB6 - Poseer y comprender conocimientos que aporten una base u oportunidad de ser
originales en el desarrollo y/o aplicacion de ideas, a menudo en un contexto de investigacion
CB7 - Que los estudiantes sepan aplicar los conocimientos adquiridos y su capacidad de
resolucion de problemas en entornos nuevos o poco conocidos dentro de contextos mas amplios
(o multidisciplinares) relacionados con su area de estudio

CB8 - Que los estudiantes sean capaces de integrar conocimientos y enfrentarse a la
complejidad de formular juicios a partir de una informacion que, siendo incompleta o limitada,
incluya reflexiones sobre las responsabilidades sociales y éticas vinculadas a la aplicacion de
sus conocimientos y juicios

CB9 - Que los estudiantes sepan comunicar sus conclusiones y los conocimientos y razones
ultimas que las sustentan a publicos especializados y no especializados de un modo claro y sin
ambiguedades

CB10 - Que los estudiantes posean las habilidades de aprendizaje que les permitan continuar
estudiando de un modo que habra de ser en gran medida autodirigido o autdnomo.
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CT1 - Comprender y utilizar la literatura cientifica del ambito de la actividad fisica y el
deporte, sobretodo en el ambito de la actividad fisica y salud, en otras lenguas de presencia
significativa en el ambito cientifico, preferentemente en lengua inglesa

CT2 - Saber aplicar las tecnologias de la informacién y comunicacién (TIC) al ambito de las
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, sobretodo en el ambito de la actividad fisica y
salud.

CT3 - Desarrollar habilidades de liderazgo, relacién interpersonal y trabajo en equipo,
sobretodo en el ambito de la actividad fisica y salud.

CT4 - Desarrollar competencias para la adaptacién a nuevas situaciones y resolucion de
problemas y para el aprendizaje autobnomo, sobretodo en el ambito de la actividad fisica 'y
salud.

CT5 - Desarrollar habitos de excelencia y calidad en el ejercicio profesional sobretodo en el
ambito de la actividad fisica y salud.

CT6 - Conocer y actuar dentro de los principios éticos y deontologicos necesarios para el
correcto ejercicio profesional, sobretodo en el ambito de la actividad fisica y salud.

CT7 - Promover la igualdad de oportunidades entre hombres y mujeres en el ambito de la
actividad fisica y del deporte, sobretodo en el &mbito de la actividad fisica y salud.

CT8 - Promover la igualdad de oportunidades y accesibilidad universal de las personas con
discapacidad y poblaciones especiales en el ambito de la actividad fisica y del deporte,
sobretodo en el &mbito de la actividad fisica y salud

CT9 - Promover la igualdad de oportunidades entre todos los ciudadanos, independientemente
de criterios socioecondmicos o culturales en el ambito de la actividad fisica y del deporte,
sobretodo en el ambito de la actividad fisica y salud.

CT11 - Comprender la importancia de las actividades fisicas y deportivas en la sociedad actual
como manifestaciones de ocio y turismo, sobretodo en el ambito de la actividad fisica y salud
CT12 - Disefiar, desarrollar, presentar y defender publicamente informes de elaboracion propia,
relacionados con el perfil profesional, sobretodo en el &mbito de la actividad fisica y salud.
CT13 - Profundizacién de conocimientos en actividad fisica para la calidad de vida y salud
CT14 - Poseer conocimientos que aporten una base u oportunidad de ser originales en el
desarrollo y/o aplicacion de ideas en un contexto profesional o de investigacion

CT15 - Aplicacion de conocimientos y comprension a través capacidades de resolucion de
problemas en entornos nuevos o poco conocidos dentro de contextos interdisciplinares

CT16 - Capacidad de emitir juicios a partir de informacion incompleta

CT17 - Capacidad de comunicar sus conclusiones y los conocimientos y razones ultimas que
las sustentan a publicos especializados y no especializados

CT18 - Uso de habilidades para el aprendizaje autodirigido o autbnomo

COMPETENCIAS ESPECIFICAS

CEO15 Trabajar con diferentes agentes para permitir el cambio y abogar por la promocion de
la actividad fisica y la salud

CEOL16 Trabajar en equipo mediante la construccién de alianzas, comunicacion adecuada y
liderazgo para la promocion de la actividad fisica y la salud

CEOLY7 Integrar y ejecutar la evaluacion e investigacion en la planificacion y ejecucion de las
practicas laborales

CEO18 Ser capaz de asumir retos profesionales mediante la confianza en la preparacion propia,
asi como en la capacidad de aprender y adaptarse al con texto laboral del promotor de actividad
fisica y salud

CEO19 Conocer la realidad laboral, y los elementos que inciden en la misma
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CEOQ20 Ser capaz de desarrollar la capacidad de andlisis, a partir de la observacién y la
reflexion en un contexto real

CEO21 Ser capaz de desarrollar el habito de trabajo sistematico, planificando con dedicacién al
desarrollo profesional

CEO22 Saber apreciar la importancia de la formacién permanente como medio para la mejora
profesional

Contenidos

Descripcién general del contenido:

Competencias profesionales de promotor de la actividad fisica y la salud en diferentes &mbitos.
Regulacion de la profesion y estructura organizativa dentro de las administraciones publicas.
Buenas practicas en promocion de la salud mediante la actividad fisica. Actividades de
promocion de la salud mediante la actividad fisica en el &mbito formativo, laboral y recreativo.

Temario

Denominacion del tema 1: Mercado laboral en promocion de la salud y empleabilidad

Contenidos del tema 1:

1.1. Ambitos laborales en promocion de la salud: tipos (por ejemplo, programas de salud
publica -ayuntamientos, junta, centros deportivos-, centros educativos, o entrenador
personal)

1.2. Competencias y talleres para la mejora de la empleabilidad: itinerario de insercion,
busqueda de empleo, inteligencia emocional para entrevistas y gestion laboral (Estos temas
se desarrollaran en sesiones intercaladas al invitar expertos), estas competencias se usaran
y aplicaran en trabajos

1.3. Desarrollo de competencias en el ambito de promocién de la salud: planificacién de
actividades y su evaluacion, proyecto. Desventajas socioecondmicas y diversidad cultural.

1.4. Anélisis de buenas practicas

Descripcion de las actividades practicas del tema:

Actividades presenciales de observacion dirigida (video o con salida para visitar actividades
profesionales), Analisis y debate de casos (video o invitados profesionales al aula) y Manejo de
aparatos para evaluacién y seguimiento fitness, psicolégico y social (visita a laboratorio de
actividad fisica, calidad de vida y salud).

Denominacion del tema 2: Mercado laboral clinico

Contenidos del tema 2:

2.1. Ambitos laborales clinicos: tipos (por ejemplo, entrenador personal presencial y on-line,
gimnasio, clinica, co-adyudante de otros profesionales, ambito deportivo)

2.2. Desarrollo de competencias en el ambito clinico: planificacion de actividades y su
evaluacion, proyecto

2.3. Andlisis de buenas practicas
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Descripcion de las actividades practicas del tema:

Actividades presenciales de observacion dirigida (video o con salida para visitar actividades
profesionales), Analisis y debate de casos (video o invitados profesionales al aula) y Manejo de
aparatos para evaluacién y seguimiento fitness, psicolégico y social (visita a laboratorio de
actividad fisica, calidad de vida y salud).

Denominacion del tema 3: Analisis de practicas propuestas
3.1. Andlisis y debate de propuestas de los proyectos profesionales
Descripcion de las actividades practicas del tema:

Actividades presenciales de observacion dirigida de casos y propuestas practicas de proyectos y
discusion.

Actividades formativas

Actividades Presenciales (AP) | Actividades Virtuales (AV)
TEMA TOTAL | GG CH L O | S|CST|CSP|CAT |CAP|TP|TA
1 58,5 9 1,5 3 10 35
2 47 7,5 1,5 3 10 25
3 43 3 3 7 30
Evaluacién 1,5 1,5
Totales 150 21 3 9 27 90
40% Presencialidad 60% Virtualidad
Actividades Presenciales (AP) Actividades Virtuales (AV)
Actividades que se desarrollan en un unico espacio fisico y que Actividades que no se desarrollan en un
implican interaccion fisica entre estudiante y docente: espacio fisico comun. Pueden ser sincronas
— GG: Grupo Grande (85 estudiantes). (implican interaccion estudiante / docente) o
— CH: Actividades de préacticas clinicas hospitalarias (7 asincronas:
estudiantes) — CST: Clase sincrona tedrica.
— L: Actividades de laboratorio o practicas de campo (15 — CSP: Clase sincrona practica.
estudiantes) — CAT: Clase asincrona teorica.
— O: Actividades en sala de ordenadores o laboratorio de — CAP: Clase asincrona practica.
idiomas (20 estudiantes)
— S: Actividades de seminario o de problemas en clase (40
estudiantes).

— TP: Tutorias Programadas (seguimiento docente, tutorias ECTS).
— TA: Trabajo auténomo del estudiante.

Metodologias docentes

De acuerdo con los documentos aprobados por la ANECA se utilizarén los siguientes métodos:

(1) Métodos expositivos que consiste en la presentacién de los contenidos sobre la materia
objeto de estudio, incluyendo resolucion de problemas por parte del profesor.

(2) Métodos basados en el planteamiento de problemas por parte del profesor y la resolucién

de los mismos en el aula, asi como en el estudio de casos. Los estudiantes de forma
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colaborativa desarrollan e interpretan soluciones adecuadas a partir de problemas
planteados por el profesor

(3)Estudio de casos; proyectos y experimentos. Analisis intensivo y completo de un caso
real, proyecto, simulacion o experimento con la finalidad de conocerlo, interpretarlo,
resolverlo, generar hipotesis, contrastar datos, reflexionar, completar
conocimientos, diagnosticarlo y, a veces, entrenarse en los posibles procedimientos
alternativos de solucion.

(4) Métodos interactivos basados en recursos y herramientas digitales, especialmente
aquellas que posee el campus virtual de la UEX.

(5) Actividad de evaluacion

Las actividades formativas seran de 5 tipos:

(1) Expositivas: Actividades presenciales de caracter fundamentalmente tedrico, basadas en
la explicacién verbal. Generalmente se desarrollan en una modalidad organizativa de
grupo grande.

(2) Practicas: Actividades presenciales de observacién dirigida, aplicacion practica vy
discusién, basadas en experiencias, estudio de casos, solucién de problemas, disefio de
proyectos, o en el entrenamiento de destrezas (incluyendo el manejo de aparatos), con
una participacion muy activa, individual o colaborativa, del alumnado. Se incluira una
visita exterior a la Universidad de un servicio profesional.

(3) Aprendizaje auténomo: Actividades no presenciales de indagacion o aprendizaje a partir

de la lectura de textos, realizacién de tareas o trabajos tedricos o0 practicos y estudio

personal. Se desarrollan fuera del aula, de un modo individual o colaborativo, utilizando todo
tipo de recursos incluido el campus virtual

(4) Tutoria de seguimiento: Actividades presenciales de apoyo y supervision al del
desarrollo de proyectos, trabajos monograficos y otros productos derivados de las
practicas externas, con una participacion muy activa, individual o colaborativa, del
alumnado. Generalmente se desarrollan en una modalidad organizativa de entrevista
individual o grupo pequefio.

(5) Aprendizaje auténomo: Actividades no presenciales de indagacion o aprendizaje a partir
de la lectura de textos, realizacion de tareas o trabajos tedricos o practicos y estudio personal.
Se desarrollan fuera del aula, de un modo individual o colaborativo, utilizando todo tipo de
recursos incluido el campus virtual.

Sistemas de evaluacion

Numero | Sistema de evaluacion % | Competencias

1 Parte A. Exdmenes. Pruebas y exadmenes 20 | CEO17a CEO21
escritos u orales: pruebas objetivas y/o de
desarrollo.

2 Parte B. Plataforma virtual (Moodle) 50 | CEO015aC0022

Audiovisuales para presentaciones
Registro de participacion en debates

Andlisis de buenas practicas; Cuestionario
corto de preguntas en clase Evaluacion
continua: portafolios; observacion de Ila
implicacion y participacion del alumno en
seminarios y participacion en las tutorias;
elaboracién de diarios y otros documentos

escritos; defensa de los diferentes trabajos;
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exposicion de tareas y actividades; calidad
técnica de los documentos escritos, graficos,
participacion en blogs, foros, campus virtual,
wikis, entre otros. Se han de presentar un
minimo del 75% de las actividades para
aprobar.

5 Parte C. Asistencia y participaciéon activa en 30 | CEO015aC0022
actividades formativas presenciales. La
mayoria de sesiones se realizaran en formato
taller (exposicién y actividad vinculada).

Registro de asistencia y actividad. El trabajo
en el aula, exige la presencia continua del
alumno durante las sesiones. Se establece
un minimo de asistencia del 80% de las
sesiones para superar el O en este apartado
(apto o no apto). No es recuperable en
examen. El alumno seré evaluado mediante
tareas que deberda subir al campus virtual, y
presentar un minimo del 75% para aprobar.
En caso de un alumno no presencial debera

seguir el curso mediante el campus virtual y

contacto con otros alumnos.

Observaciones a la evaluacion.
De acuerdo con la Normativa de Evaluacion de la Universidad de Extremadura, atendiendo
a su articulo 4.6., el alumnado debera comunicar, por escrito y firmado, la opcién de
evaluacion a la que quiere optar, atendiendo a sus particularidades personales y/o
profesionales. Esta comunicacion debe realizarse en las dos primeras semanas del curso.
Una vez recibidas, el profesor las hara llegar a la Comisién de Calidad del Titulo, para su
conocimiento. El/la alumno/a que no realice ninguna comunicacion al respecto, sera
evaluado mediante la opcién de Evaluaciéon Continua.

Se establecera un segundo momento en el que el estudiante podra elegir de nuevo si desea
mantener o cambiar la modalidad de evaluacion para la convocatoria extraordinaria. Si la
asignatura se ha impartido en el primer semestre, el estudiante dispondra de las 4 primeras
semanas del segundo semestre para cambiar su modalidad (a pesar de que no tenga
docencia, se habilitara el mismo procedimiento que se llevé a cabo al comienzo del primer
semestre. En el caso de que la asignatura se hubiese impartido en el segundo semestre, y
dado que no hay tiempo material para ubicar 4 semanas, se establece un periodo de una
semana (siete dias naturales) desde el primer dia que se sitle la revisiéon de exdmenes de la
convocatoria ordinaria de junio. Los estudiantes que no respondan se entendera que
MANTIENEN la misma modalidad de evaluacion que tenian para la convocatoria ordinaria
anterior.

Los examenes finales de cada convocatoria constaran de varias partes:

- parte A (todos los alumnos -modalidades presenciales/continua y evaluacion global
final): examen A sobre contenidos practicos y tedricos 20%

- parte B (s6lo alumnos que no tienen evaluacidon continua por haberse acogido
previamente a la modalidad de evaluacion global final): correspondiente a la
evaluacion de casos practicos y aplicados continua (se basa en los trabajos
presentados y subidos al aula virtual por los alumnos tanto en exposiciones como
casos practicos; ejercicios que han ido realizando en el aula virtual donde se
expone la metodologia empleada para solucionar los casos o actividades) sobre el
80%.
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El profesor facilitara la visita de expertos profesionales o la realizaciéon de préacticas y
visitas a diferentes instituciones publicas y privadas para que los estudiantes tengan un
conocimiento sobre la realidad profesional y las buenas practicas relacionadas con la
promocion de la salud mediante la actividad fisica.

Asimismo, se invitara a través del Servicio del Servicio y Practicas de Empleo (SEPYE) del
Vicerrectorado de Estudiantes, Empleo y Movilidad de la Universidad de Extremadura para
que expertos realicen talleres de competencias para mejorar la empleabilidad (1 h)
seguidos de interaccion especifica con el profesor (30 minutos) dentro del marco de
promocion de la empleabilidad del alumnado.

Resultados de aprendizaje

- Trabajo con diferentes agentes para permitir el cambio y abogar por la promocién de la
actividad fisica y la salud.

- Trabajo en equipo mediante la construccion de alianzas, comunicacion adecuada y liderazgo
para la promocién de la actividad fisica y la salud.

- Integracion y ejecucion de la evaluacion e investigacion en la planificacion y ejecucion de las
préacticas laborales.

- Capacidad para asumir retos profesionales mediante la confianza en la preparacion propia, asi
como en la capacidad de aprender y adaptarse al contexto laboral del promotor de actividad
fisica y salud.

- Conocimiento de la realidad laboral, y los elementos que inciden en la misma

- Capacidad de andlisis, a partir de la observacion y la reflexién en un contexto real.

- Habito de trabajo sistematico, planificando con dedicacion al desarrollo profesional.
-Conocimiento de la importancia de la formacion permanente como medio para la mejora
profesional

- Conocimiento de la realidad profesional sobre promocién de la salud mediante la actividad
fisica

- Analisis de buenas préacticas referidas a la promocion de la salud mediante la actividad fisica

Bibliografia (basica y complementaria)

Manuales basicos para el alumno

American College of Sports Medicine. ACSM's Guidelines for Exercise testing and prescription.
Wolters Kluwer, 2021

Gusi N, Herrera-Molina E. Programas de ejercicio fisico para la promocién de la salud y
autonomia personal y ejemplo de una practica real. Fundaciéon Caser.2015.
https://www.fundacioncaser.org/sites/default/files/adjuntos/programaejercicio_narcisqusi.pdf

Junta de Andalucia. Guia para profesionales. Recomendacion de actividad

y prescripcion de ejercicio fisico para la salud. 2022. Plan Andaluz de Prescripcion de Ejercicio
Fisico.

https://www.juntadeandalucia.es/sites/default/files/2023-
11/Guia%?20Profesionales%20Prescripcion%20Ejercicio%20F%C3%ADsico.pdf

Swedish National Institute of Public Health. Physical activity in the prevention and treatment
of disease. Professional Association for Physical Activity, Sweden, 2011.



https://www.fundacioncaser.org/sites/default/files/adjuntos/programaejercicio_narcisgusi.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/sites/default/files/2023-11/Guia%20Profesionales%20Prescripcion%20Ejercicio%20F%C3%ADsico.pdf
https://www.juntadeandalucia.es/sites/default/files/2023-11/Guia%20Profesionales%20Prescripcion%20Ejercicio%20F%C3%ADsico.pdf
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Se emplearan diversos articulos recientemente publicados accesibles via digital por la UEX o
en open access system

Otros recursos y materiales docentes complementarios

Paginas web programa Web of Knowledge, Pubmed, H2020, Instituto Carlos Il
(convocatorias en Salud) y Plan Regional de Investigacidn

Observaciones
Adaptacion RD822-2021

En la presente ficha 12A se identifican las siguientes vinculaciones y/o adaptaciones al RD822-
2021, basadas principalmente su conexion con diferentes ODS en los siguientes apartados:

1. Vinculacién de objetivos con competencias vinculadas a los ODS:

Competencias OBJETIVOS DE DESARROLLO SOSTENIBLE

ODS3 | ODS4 | ODS5 | ODS8 | ODS9 | ODS10 | ODS11 | ODS13 | ODS15 | ODS17

Bésicas (CB)

CB 6,7,8,9,10 X

Generales
(CG)

CG1.2345 X
,6,7,8,9

Transversales
(CT)

CT1

CT12

CT3

CT4

CT5

CT6

CT7

CT8

CT9

CT10

CTi11

CT12

XXX X XXX XXX XX

CT13

CT14

CT15

CT16

CT17

XXX [X XXX

CT18

En relacién a las CB 6, 7, 8,9 y 10 se promovera la ODS4. Educacion Democratica y de Calidad.
Respecto a la CT1 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS4. Educacion
Democrética y de Calidad.

Respecto a la CT2 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS9. Industria,
Innovacién e Infraestructuras.

Respecto a la CT3 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS17. Alianzas
para Lograr los Objetivos.
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Respecto a la CT4 se priorizard el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS4. Educacion
Democratica y de Calidad.

Respecto a la CT5 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS8. Trabajo
Decente y Crecimiento Econdmico y la ODS9. Industria, Innovacion e Infraestructuras

Respecto a la CT6 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS8. Trabajo
Decente y Crecimiento Econdmico y la ODS10. Reduccion de las desigualdades.

Respecto a la CT7 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar

Respecto a la CT8 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS5. Igualdad
de Género y la ODS10. Reduccion de las desigualdades y la ODS.11. Ciudades y Comunidades
Sostenibles

Respecto a la CT9 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS5. Igualdad
de Género y la ODS10. Reduccion de las desigualdades

Respecto a la CT11 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y ODS5. Igualdad de
Género y la ODS.11. Ciudades y Comunidades Sostenibles

Respecto a la CT12 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS4. Educacion
Democratica y de Calidad.

Respecto a la CT13 se priorizara el desarrollo de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS4. Educacién
Democratica y de Calidad.

Respecto a la CT14, CT15, CT16, CT17 y CT18 se propiciaran el desarrollo de la priorizara el
desarrollo de la ODS4. Educacion Democratica y de Calidad.

2. Contenidos vinculados con los ODS

El tema 1: Mercado laboral en promocién de la salud y empleabilidad promovera las ODS3.
Salud y Bienestar, ODS4. Educacion Democratica y de Calidad, ODS5. Igualdad de Género,
ODS10. Reduccion de las desigualdades, ODS17. Alianzas para Lograr los Objetivos,

ODS11. Ciudades y Comunidades Sostenibles

El tema 2 Mercado laboral clinico priorizard las ODS3. Salud y Bienestar, ODS4. Educacion
Democratica y de Calidad, ODS5. Igualdad de Género, ODS8. Trabajo Decente y Crecimiento
Econdmico, ODS9. Industria, Innovacion e Infraestructuras
El tema 3 Andlisis de practicas propuestas promovera las ODS3. Salud y Bienestar, ODS4.
Educacion Democrética y de Calidad, ODS5. Igualdad de Género, ODS10. Reduccion de las
desigualdades

3. Actividades formativas vinculadas con los ODS

Las tareas de la asignatura han de estar vinculadas a la ODS3. Salud y Bienestar

4. Otros apartados vinculados con los ODS:
Las siguientes competencias especificas se relacionan con la promocion de diferentes ODS:
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CEO15 Trabajar con diferentes agentes para permitir el cambio y abogar por la promocion de
la actividad fisica y la salud y la CEO16 Trabajar en equipo mediante la construccion de alianzas,
comunicacion adecuada y liderazgo para la promocion de la actividad fisica y la salud se vinculan
con las ODS3. Salud y Bienestar y la ODS17. Alianzas para Lograr los Objetivos.

CEO21 Ser capaz de desarrollar el habito de trabajo sistemético, planificando con dedicacion al
desarrollo profesional y la de ODS3. Salud y Bienestar y la ODS17. Alianzas para Lograr los
Objetivos con la ODS4. Educacion Democratica y de Calidad.

10




