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Alfabetización física, habilidades para la vida 

Presentación 

En el año 2016 la Organización de las Naciones unidas para la Educación, la Ciencia y la Cultura 

(UNESCO) estableció un proyecto denominado “Educación Física de Calidad” en el cual aparece por 

primera vez el concepto de Alfabetización Física.  En un esfuerzo por difundir este término, el Instituto 

del Deporte de la Ciudad de México (INDEPORTE) busca incrementar la adherencia al deporte a partir 

de los principios de alfabetización física y de las necesidades de la población mexicana. 

Esta guía tiene la finalidad de orientarte en el acceso del aula virtual al Curso Alfabetización física, 

habilidades para la vida, así como mostrarte los componentes del aula, la función y uso de cada uno de 

ellos.  

Revisa detenidamente la guía antes de comenzar el estudio del curso. 

Propósito del curso 

Este curso te permitirá comprender el concepto de Alfabetización Física, con el cual podrás identificar 

la importancia que tiene el movimiento en el ser humano, además, reconocerás la necesidad de 

desarrollar habilidades físicas que te permitan una mejor interacción con el medio que te rodea, 

generando confianza, así como beneficios sociales, emocionales y de salud. 

Asimismo, distinguirás las etapas de desarrollo de la persona con la finalidad de generar estímulos 

adecuados en el momento conveniente y a partir de ahí, construir movimientos simples y complejos, 

ejercicios y juegos, donde identifiques una estructura espaciotemporal que deberás tomar en cuenta 

para realizar las actividades físicas. 
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Metodología 

El curso “Alfabetización Física, habilidades para la vida” tiene una duración de 10 horas de estudio, el 

avance dependerá de tu ritmo de aprendizaje, sin embargo, a partir de la fecha de inicio, cuentas con 

10 días para estudiar los 6 temas y en cada uno realizar una actividad de reforzamiento que consolide 

tus aprendizajes, así como la resolución de la actividad integradora. 

Es recomendable dedicar una hora diaria para el estudio de los materiales y para la resolución de 

actividades. Todos los recursos se han diseñado con la finalidad de que logres las metas de 

aprendizaje propuestas. 

Al finalizar este curso, se te otorgará una constancia de participación, para ello debes asegurarte de 

concluir el estudio de los temas, las actividades de reforzamiento y resolver satisfactoriamente la 

actividad integradora final. 

A continuación, se presenta la estructura del curso, sus contenidos y objetivos. 

Tema Objetivo 

1. Enfermedades no transmisibles, 

obesidad y sobrepeso como problemas de salud 

pública. 

1.1 Principales problemáticas en México. 

Identificar los datos mas relevantes de 

enfermedades no transmisibles, obesidad y 

sobrepeso a nivel nacional en materia de salud 

pública con la finalidad de reconocerlas como 

enfermedades asociadas a la falta de actividad 

física. 

2. La alfabetización física como un concepto 

necesario e incluyente para nuestros días. Identificar los conceptos de alfabetización y 

activación físicas a través del reconocimiento de 

sus diferencias, para definir su relevancia en la 

vida actual de todas las personas. 
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 Tema Objetivo 

3. La alfabetización física en el desarrollo integral 

de las personas. Identificar el desarrollo integral a través del 

conocimiento de las diferentes esferas que lo 

conforman: física, socioemocional y social con el 

objetivo de reconocer los beneficios de la 

alfabetización física en todas las personas.  

4. Etapas de desarrollo. 

4.1. Capacidades neuromusculares. 

4.2. Capacidades perceptivo-motrices. 

4.3. Capacidades motrices-básicas. 

4.4. Capacidades coordinativas. 

4.5. Capacidades condicionales. 

4.6. Habilidades motoras especializadas y 

complejas. 

Reconocer las etapas del desarrollo a través del 

concepto de las capacidades neuromusculares, 

perceptivo-motrices, motrices-básicas, 

coordinativas, condicionales y habilidades 

motoras especializadas y complejas para 

identificar cuáles son los principales estímulos 

que se deberán promover en las diferentes 

edades. 

5. Principios básicos para diseñar ejercicios 

de movimientos corporales compuestos. 

5.1. Percepción, orientación y organización. 

Analizar los principios básicos del movimiento a 

través de la definición de cuerpo, esfuerzo y 

espacio con la finalidad de identificar ejercicios 

que involucren acciones corporales.  

6. Componentes detonantes de la 

alfabetización física. 

6.1. Motivación y confianza. 

6.2. ¿Cómo empezar a alfabetizarme 

físicamente? 

Reconocer la importancia de la motivación y 

confianza para la implementación de la 

alfabetización física para toda la vida.  
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Registro de usuarios 

A continuación, se te proporciona el enlace de la plataforma, da clic para ingresar. 

http://app.rcastellanos.cdmx.gob.mx/ec/course/ 
view.php?id=118  

 
  

Da clic en “Comience ahora  

creando una cuenta nueva”. 
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Llena el formulario con tus datos 

Nota: guarda en un lugar seguro el usuario y contraseña que registres, ya que lo necesitarás para 

ingresar al curso. 
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Ingreso a plataforma 

Entra nuevamente al enlace de la plataforma e ingresa tu usuario y contraseña registrados. 

http://app.rcastellanos.cdmx.gob.mx/ec/course/ 
view.php?id=118  
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Una vez dentro de la plataforma, encontrarás lo siguiente: 

 

Menú principal 

Este es el Menú principal de la plataforma, el cual 

consta de las siguientes opciones: 

• Secciones del curso 

• Participantes 

• Calificaciones 

• Página principal  

Da clic en  

“Acceso”. 
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Secciones del curso 

Se mostrará el menú del curso 

Alfabetización física, habilidades para la 

vida. El menú contiene la totalidad de 

sesiones que componen el curso.   
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Da clic sobre cada sección para acceder a la información.  
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Acceso al contenido 

 

 
 

  

Al seleccionar el tema deberás dar  

clic en el libro para visualizar la  

información. 

Del lado derecho se  

encuentra la tabla de  

contenidos. 
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Esta tabla consiste en el listado de temas. Para avanzar al siguiente contenido, da clic en la flecha que 

se encuentra en la parte inferior de la pantalla: 

 
 

 

  

Flechas. 
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 Participantes  

Este apartado te permite visualizar el listado de los participantes que integran el grupo.  
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 Calificaciones 

Mediante este apartado tienes acceso a las evaluaciones de las actividades de aprendizaje del curso. 

 

 

*La calificación que se reflejará únicamente corresponderá a la actividad integradora, pues las demás 

actividades son de reforzamiento y las puedes realizar las veces que desees; el objetivo de estas es que 

te apropies de los contenidos, mas no brindar una evaluación. 
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 Página Principal 

 Este apartado te permite regresar a la página de inicio. 
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Actividades de aprendizaje 

Actividades de reforzamiento 

Cada tema cuenta con una actividad de reforzamiento, para ingresar a ella da clic sobre la palabra 

Actividad de reforzamiento, la cual visualizarás de la siguiente manera: 
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La plataforma te abrirá una página nueva, consulta las indicaciones y responde lo que se solicita: 

 

 
  

Para resolver las actividades identifica el siguiente ícono, al dar clic sobre él  , se te indicará qué  

elementos tienen alguna función interactiva. 
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Al finalizar la actividad regresa a la plataforma desde tu navegador para continuar con el estudio del 

curso. 
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Actividad integradora 

Mediante la actividad integradora podrás valorar tus aprendizajes a través del estudio de tres casos, 

dónde recuperarás y aplicarás los conceptos, elementos y componentes de la alfabetización física. 

Deberás obtener una puntuación igual o mayor a 80% para concluir satisfactoriamente el curso,  para 

ello cuentas con tres intentos para lograrlo. 

 

Da clic en “Actividad  

integradora”. 
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Si al responder tu primer intento de la actividad integradora, obtienes un resultado menor al 80%, revisa 

nuevamente el contenido de cada tema para que te asegures de haberte apropiado de todo y en tu 

segundo intento logres cubrir con el porcentaje necesario para obtener tu constancia. 

  

Pulsa “Comenzar el  

examen ya”. 
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Encuesta de satisfacción 

Es de suma importancia conocer tu opinión sobre el curso, para ello se te invita a responder la encuesta 

de satisfacción. 

 

 

Da clic en “Encuesta de  

satifacción”. 

Pulsa en el recurso y  

lee con atención las  

preguntas. 
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Constancia de participación 

Una vez que finalices el curso, consulta la fecha en la que podrás descargar tu constancia de 

participación, recuerda que deberás obtener una puntuación igual o mayor al 80% en la actividad 

integradora para concluir satisfactoriamente el curso. Ingresa al siguiente enlace y descarga tu 

constancia: 

  

 
 

Ingresa el correo electrónico que  

registraste para acceder al curso. 

Da clic en  

buscar. 

http://app.rcastellanos.cdmx.gob. 

mx/sistema-constancias/ 

 

https://www.rcastellanos.cdmx.gob.mx/orientacionesabc
http://app.rcastellanos.cdmx.gob.mx/sistema-constancias/
http://app.rcastellanos.cdmx.gob.mx/sistema-constancias/


 

← Regresar al Portal IRC 

45 

 
 

 

Una vez que finalices el curso, consulta la fecha en la que podrás descargar tu constancia de partici - 

pación, recuerda que deberás obtener una puntuación igual o mayor al 80% en la actividad integra - 

dora para concluir satisfactoriamente el curso. Ingresa al siguiente enlace y descarga tu constancia:   

http://app.rcastellanos.cdmx.gob. 

mx/sistema-constancias/ 

Ingresa el correo electrónico que  

registraste para acceder al curso. 

Da clic en  

buscar. 
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La plataforma te descargará de forma automática tu constancia. 

 

 

  

¡Importante! 

Considera que tienes tres oportunidades para  

descargar tu constancia, te recomendamos  

guardarla en un lugar seguro como tu correo  

electrónico o la nube. 
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