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Alfabetizacion fisica, habilidades para la vida

Presentacion

En el afio 2016 la Organizacion de las Naciones unidas para la Educacion, la Ciencia y la Cultura
(UNESCO) establecié un proyecto denominado “Educacion Fisica de Calidad” en el cual aparece por
primera vez el concepto de Alfabetizacion Fisica. 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 alfabetizacion fisica y de las necesidades de la poblacién mexicana.

Esta guia tiene la finalidad de orientarte en el acceso del aula virtual al Curso Alfabetizacion fisica,
habilidades para la vida, asi como mostrarte los componentes del aula, la funcién y uso de cada uno de
ellos.

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

Propodsito del curso

Este curso te permitira comprender el concepto de Alfabetizacion Fisica, con el cual podras identificar
la importancia que tiene el movimiento en el ser humano, ademas, reconoceras la necesidad de
desarrollar habilidades fisicas que te permitan una mejor interaccion con el medio que te rodea,
generando confianza, asi como beneficios sociales, emocionales y de salud.

Asimismo, distinguiras las etapas de desarrollo de la persona con la finalidad de generar estimulos
adecuados en el momento conveniente y a partir de ahi, construir movimientos simples y complejos,
ejercicios y juegos, donde identifiques una estructura espaciotemporal que deberas tomar en cuenta
para realizar las actividades fisicas.
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Metodologia

El curso “Alfabetizacion Fisica, habilidades para la vida” tiene una duracién de 10 horas de estudio, el
avance dependera de tu ritmo de aprendizaje, sin embargo, a partir de la fecha de inicio, cuentas con
10 dias para estudiar los 6 temas y en cada uno realizar una actividad de reforzamiento que consolide

tus aprendizajes, asi como la resolucion de la actividad integradora.

Es recomendable dedicar una hora diaria para el estudio de los materiales y para la resolucién de
actividades. Todos los recursos se han disefiado con la finalidad de que logres las metas de

aprendizaje propuestas.

Al finalizar este curso, se te otorgara una constancia de participacion, para ello debes asegurarte de
concluir el estudio de los temas, las actividades de reforzamiento y resolver satisfactoriamente la

actividad integradora final.

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

Tema Objetivo

1. Enfermedades no transmisibles,
Identificar los datos mas relevantes de

obesidad y sobrepeso como problemas de salud

publica.

1.1 Principales problematicas en México.

2. La alfabetizacion fisica como un concepto
necesario e incluyente para nuestros dias.

enfermedades no transmisibles, obesidad y
sobrepeso a nivel nacional en materia de salud
publica con la finalidad de reconocerlas como
enfermedades asociadas a la falta de actividad
fisica.

Identificar los conceptos de alfabetizacion y
activacion fisicas a través del reconocimiento de
sus diferencias, para definir su relevancia en la
vida actual de todas las personas.
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Objetivo

3. La alfabetizacion fisica en el desarrollo integral
de las personas.

4, Etapas de desarrollo.

4.1. Capacidades neuromusculares.
4.2. Capacidades perceptivo-motrices.
4.3. Capacidades motrices-basicas.
4.4, Capacidades coordinativas.

4.5. Capacidades condicionales.

4.6. Habilidades motoras especializadasy
complejas.

5 Principios basicos para disefiar ejercicios

de movimientos corporales compuestos.

5.1. Percepcion, orientacién y organizacion.
6. Componentes detonantes de la
alfabetizacion fisica.

6.1. Motivacioény confianza.

6.2. ;Como empezar a alfabetizarme
fisicamente?

Identificar el desarrollo integral a través del
conocimiento de las diferentes esferas que lo
conforman: fisica, socioemocional y social con el
objetivo de reconocer los beneficios de la
alfabetizacion fisica en todas las personas.

Reconocer las etapas del desarrollo a través del
concepto de las capacidades neuromusculares,
perceptivo-motrices, motrices-basicas,
coordinativas, condicionales y habilidades
motoras especializadas y complejas para
identificar cudles son los principales estimulos
que se deberan promover en las diferentes
edades.

Analizar los principios basicos del movimiento a
través de la definicion de cuerpo, esfuerzo y
espacio con la finalidad de identificar ejercicios
que involucren acciones corporales.

Reconocer la importancia de la motivaciéon y
confianza para la implementacion de la
alfabetizacion fisica para toda la vida.
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Registro de usuarios

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

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

Y0 tienes una cuenta? Anota tus datos para acceder
oz s (=]

Educacion continua
a

@ Registrarse como usuario

Sl ya cuentas con un usuario No es necesario registrarte nuey O Recordar mi usuarno =

Si ya cuentos con un usuario NoO s NEcesario registrarte

nuevomente.

Comionce ahora creando una cuenta NUeVa

ingresa a la plataforma, selecciona el ¢
\n al curso

Las ‘Cookies’ deben estar habilitodas en tu navegador

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 contrasefia que registres, ya que lo necesitaras para

ingresar al curso.

Educacion continua
Nueva cuenta

~ Elegir su nombre_de_usuario y contrasena

Nombre_de_usuario

Contrasena 0

L)

Mas detalles

Direccion Email

Correo (de nuevo)

Nombre

Apellido(s) 0

Ciudad CDMX

pate Mexico s
- Datos personales

Edad @

i Elegir.. #

Nivel de estudios Elegir s

¢Tiene una discapacidad? Elegir.. *
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Ingreso a plataforma

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

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

CASTELLANOS

cYa tienes una cuenta? Anoto tus datos para acceder

(2} r ! a

Educacion continua

© Registrarse como usuario
Si ya cuentas con un usuario no es necesario registrarte nuevamente, Recordar mi usuario ~
Si no cuentas con un usuario, crea tu cuenta sigulendo estos pasos:

Si ya cuentas con un usuario no es necesario registrarte

straste, p alidar lo cuento
aste, pora validar la cuente nuevamente.

stro, Guarda el usuario y contrasefia

s e Comience ahora creando una cuenta nueva
Nota: Revisa la bandeja de SPAM o correo No deseado.

/
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Una vez dentro de la plataforma, encontraras lo siguiente:

Educacion continua

Pagina Principal (home) Cursos INDEPORTE

Categorias:  INDEPORTE @

Buscar cursos: J Ir |

Alfabetizacion fisica, habilidades .
para la vida Daclicen

“Acceso”.

-

Menu principal

Este es el Mend principal de la plataforma, el cual

|

jolt Participantes « Secciones del curso

>

(3 secciones del curso consta de las siguientes opciones:

+ Participantes

Calificaciones

{2} Pagina Principal (home)

+ Calificaciones
« Pagina principal

B O 2> 0 &

Q o
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!,ESST.\W Comunicados P
ROSARIO CASTELLANOS

Secciones del curso

ncion fisic

Tema 1. Enfermedades no me)

transmisibles, obesidad y

&

» Presentacion

Cursos

&

sobrep Mo problemas

de salud

O 2> [

B
o'
O
M

-

Tema 4. Etapas de
>

bilidades

g &

> Tema 6. Componentes
detonantes de la
alfabetizacion fisica

2 Actividad integradora

> Encuesta de satisfaccion

Creditos

Secciones del curso

Se mostrard el mend del curso
Alfabetizacion fisica, habilidades para la
vida. El menu contiene la totalidad de

sesiones que componen el curso.
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IRC

NTITUTO

o
Comunicados Portal IRC

BOSARIO CASTELLANOS

O [ 5intentos deingreso falidos desde su Gltimo ingreso

] Premrtockon

(3 tema | [rfermedades no
ranmrresiben, Cesk3Od y
OO0 CONG D OURer e
D WOhIG [IDBCC

T teme 3 Lo ofabetrocks:
fmico en ot GesorTORO FTegrol
a® ion parsonon

2 tema 4 fopos de

GwscrToto

ITema . P et bamcon
PTG Seelicr speecicion de
PR o8 CC
compuestos

= oo & Conpenanine
OeDrOrees o 0
ONODEIOCION fisen

ACBWGO Integradona

1% pormcpontes

¥ cosncocones

i3 avisos

Da clic sobre cada seccidn para acceder a la informacion.

o @
Q

Comunicados Portal IRC ()

Tema 2. La alfabetizacién fisica como un concepto necesario e incluyente para nuestros dias
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Acceso al contenido

Tema 2. La alfabetizacién fisica como un concepto necesario
e incluyente para nuestros dias

LIBRO

Al seleccionar el tema deberés dar

clicen el libro para visualizar la

informacion.

Alfabetizacion fisica, habilidades para la vida

Pagina Principal (home) Cursos INDEPORTE INDEP
Tema 2. La alfabetizacion fisica como un concepto necesario e incluyente para nuestros dias
Tema 2. La alfabetizacion fisica como un concepto necesario e incluyente para nuestros dias

Activar edicion

Tema 2. La alfabetizacié a como un R | || TkasnContenides
concepto necesario e in iy
nuestros dics Del lado derecho e . La alfabetizacion fisica

como un concepto
necesario e incluyente

encuentra la tabla de )
para nuestros dias

Introduccion contenidos. 3. Cierre

4. Actividad de
reforzamiento

5. Para saber mas
En este tema se abordaran los conceptos de alfabetizacion y activacion 6. Referencias
fisica. asi como sus diferencias. con la finalidad de aue loares analizar
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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:

O 2 0D & B g

n @&

INSTITUTO
ROSARIO CASTELLANOS

@ IRC Comunicados Portal IRC

O'

@
Q

identificar la importancia que tiene el movimiento en el'ser humano, ademds, reconoceras la
necesidad de desarrollar habilidades fisicas que te permitan una mejor interaccion con el medio
que te roded, generando confianza, asi como beneficios sociales, emocionales y de salud.

Asimismo, distinguiras las etapas de desarrollo de la persona con la finalidad de generar
estimulos adecuados en el momento conveniente y a partir de ahi, construir movimientos
simples y complejos, ejercicios y juegos, donde identifiques una estructura espaciotemporal que

deberas tomar en cuenta para realizar las actividades fisicas.

Explora este curso, el cual consta de 6 temas que te ser@n de gran utilidad para tu vida diaria.

iSe te da la bienvenida!

Flechas.
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Participantes

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

SR Participantes

Alfabetizacion fisica, habilidades para la vida

Pagina Principal (home) Cursos INDEPORTE INDEP Participantes

Participantes

Sin filtros aplicados
Palabra _clave a buscar o seleccionar filtro v

NUmero de participantes: 20

NombreMABCUEFGHIJKLMNNUPQRSIUVWXYL

Ape"ido(s)ABCDEFGH:JKLMNNOPQRsruvwxvz
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Calificaciones

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

=2 Calificaciones

Alfabetizacion fisica, habilidades para la vida: Ver:
Preferencias: Reporte del calificador

Pagina Principal (home) Cursos INDEPORTE INDEP Calificaciones Administracion de calificaciones

Reporte del calificador

Reporte del calificador

Ver Configuracion Exportar

Reporte del calificador Historia de calificacién Reporte de resultados Reporte vista general Reporte de usuario

Todos los participantes:18/18

Nombre IRSCEE A B C D E F 6 H I J K L M N R OP QR STUV WX Y Z

Apellido(s) REEEl A 8 ¢ D E F 6 H | J K L M N N O P QR STUV WX Y 2

*La calificacion que se reflejara inicamente correspondera a la actividad integradora, pues las demas
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 evaluacion.
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m Pdgina Principal

Este apartado te permite regresar a la pagina de inicio.

Educacion continua

Pagina Principal (home) Cursos INDEPORTE

Categorias:  INDEPORTE

Buscar cursos:

Alfabetizacion fisica, habilidades
para la vida

-+
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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 visualizaras de la siguiente manera:

Tema 1. Enfermedades no transmisibles, obesidad y
sobrepeso como problemas de salud publica

€

4. Actividad de reforzamiento

Haz clic para acceder a la Actividad de reforzamiento, lee con atencion y
posiciona los enunciados segln corresponda.

iReflexional

La mayor parte de la poblacidon mexicana
fallece debido a ENT ¢;Qué acciones
puedes llevar a cabo para evitar ser
parte de esas estadisticas?
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La plataforma te abrira una pagina nueva, consulta las indicaciones y responde lo que se solicita:

ACTIVIDAD DE REFORZAMIENTO 5 ©

Indicaciones:
Lee el estudio de caso y responde las preguntas.

Alejandro tiene una hija que esta en cuarto ano de
primaria, actualmente en la clase de educacion fisica
forma parte del equipo de futbeis, sin embargo, esta
preocupada porque tiene dificultades para patear la
pelota.

Alejandro decide entrenar con su hija con la finalidad

de apoyarla, por lo que se dedica a analizar los
movimientos requeridos para lograr patear la pelota y
jugar correctamente. Ayuda a Alejandro con el analisis y
responde lo siguiente:

Para resolver las actividades identifica el siguiente icono, al dar clic sobre él e, se te indicara qué
elementos tienen alguna funcion interactiva.

Mostrar elementos interactivos
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Al finalizar la actividad regresa a la plataforma desde tu navegador para continuar con el estudio del

4 ¥

curso.

& Tema 1. Enfermedades no transn X (@ Actividad Reforzadora Tema 1 pc X

C @ viewgenially/5 Actividad Reforzadora Tema 1 por :E

IRC Educacion continua Educacion ... ]

view.genial.ly

Tema 1. Enfermedades no transmisibles, obesidad y
sobrepeso como problemas de salud publica
€

4. Actividad de reforzamiento

Haz clic para acceder a la Actividad de reforzamiento, lee con atencién y
posiciona los enunciados segun corresponda.

iReflexional!

La mayor parte de la poblacion mexicana
fallece debido a ENT ¢Qué acciones
puedes llevar a cabo para evitar ser
parte de esas estadisticas?
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Actividad integradora

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

dénde recuperaras y aplicaras los conceptos, elementos y componentes de la alfabetizacion fisica.

Deberas obtener una puntuacién igual o mayor a 80% para concluir satisfactoriamente el curso, para

ello cuentas con tres intentos para lograrlo.

Tvro
RIO CASTILLANOS

& IPC Comunicados Portal IRC O Q 79 intentos de ingreso fallidos desde su Gitima ingreso -

[ =\

® R O

Tema 2. La alfabetizacion Tema 3. La alfabetizacién
fisica como un concepto fisica en el desarrollo integral
necesario e incluyente ... de las ...

Tema 1. Enfermedades no
transmisibles, obesidad y
Presentacion sobrepeso como problemas ...

[

Tema 5. Principios basicos
para disenar ejercicios con
Tema 4. Etapas de desarrollo movimientos ...

> O

)

Tema 6. Componentes
detonantes de la
alfabetizacion fisica Actividad integradora

o ©&

Da clic en “Actividad

integradora”.

Encuesta de satisfaccion
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A0 iNtentos de ingreso 10Kdos desdo su Gitime ingro:

Actividad Integradora. Alfabetizacion fisica, habilidades para la vida

En este ejercicio podras valorar tus aprendizajes a través del estudio de 3 casos, ddnde recuperards y aplicards los conceptos, elementos y componentes de la alfabetizacion
fisica.

Propésito:

identificar ejercicios que involucren movimientos corporales, partiendo del principio de la alfabetizacién fisica, mediante la identificacién de las etapas de desarrolio y
crecimiento.

Indicaciones:

1. Lee con atencion cada uno de los casos y responde las preguntas.

2. Una vez que inicies la resolucion de tu actividad, tendras una hora para finalizar, considera que cuentas con tres intentos.
Evaluacion:

Cada uno de los reactivos tiene un valor de 5 puntos, deberas obtener un puntaje igual o mayor al 80% para aprobar tu curso,

Intentos permitidos: 3

Uimite de tiempo: | hota

Método do colficacion. Calficacion mds olta
Comanzar ol axamen ya
Pulsa “Comenzar el
examenya”.

Sialresponder tu primerintento 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.
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Encuesta de satisfaccion

Es de sumaimportancia conocer tu opinidn sobre el curso, para ello se te invita a responder la encuesta

de satisfaccion.

& Comunicados Portal IRC O. QO 79 intentos de ingreso fallidos desde su Gitimo ingreso v

CASTILLANOS

® 2
e o

Tema 2. La alfabetizacion Tema 3. La alfabetizacién
fisica como un concepto fisica en el desarrollo integral

Tema 1. Enfermedades no
transmisibles, obesidad y
sobrepeso como problemas ...

M

Tema 5. Principios basicos
para disenar ejercicios con
movimientos ...

Presentacion necesario e incluyente ... de las ...

S » ||

E

Tema 6. Componentes
detonantes de la
alfabetizacion fisica Actividad integradora

Tema 4. Etapas de desarrollo

o

Encuesta de satisfaccion Créditos

Da clic en “Encuesta de

satifaccion”.

Pulsaenelrecursoy

lee con atencidn las

preguntas.

Su progreso
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Constancia de participacion

Una vez que finalices el curso, consulta la fecha en la que podras descargar tu constancia de
participacion, recuerda que deberas obtener una puntuacion igual o mayor al 80% en la actividad

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

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

Emision de Constancias IRC

Instituto de Estudios Superiores de la Ciudad de México
""Rosario Castellanos"

En este sistema se podra consultar y descargar la constancia del curso o taller, que se haya concluido y
acreditado, para ello se requiere llevar a cabo los siguientes pasos:

1. Dar clic en Continuar.
2. Escribir el correo electrénico que se registré en el curso.

3. Posteriormente, se visualizara el icono del curso que se realizd y al dar clic en este, se descargara la

constancia automaticamente.
Continuar ©

Da clicen
continuar.
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CURSOS

En este espacio se podra consultar el curso que se ha realizado y al mismo tiempo descargar la
constancia del mismo, en caso de tener alguna duda sugerimos enviar un mensaje por medio de la
Mesa de ayuda.

Instrucciones:
1. Escribir el correo electrénico que se registrd en el curso.

2. Dar clic en el botén Buscar.

Correo electrdnico:

[

Correo Electronico Buscar

Da clicen
buscar.

Ingresa el correo
electrénico que
registraste para Dudas Siguenos

acceder al curso.
Aviso de privacidad n a

Pagina Web IRC
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La plataforma te descargara de forma automatica tu constancia.

s
8, sovernocen OTRO MODO DE SER HUMANO
L ‘A €1040 DE wEXTO TRAANDS YLIBRE. OTRO MODO DE SIR.
L)

El Instituto de Estudios Superiores de la Ciudad de México Rosario Castellanos y
el Instituto del Deporte de la Ciudad de México, otargan la siguiente constancia a:

Claudia Zuzunaga Medina

Por haber concluido satisfactoriamente el curso "Alfabetizacién fisica, habilidades para la vida",
realizado en modalidad virtual, con una duracién de 10 horas en el mes de noviembre del

presente

Ciudad de México, noviembre de 2020

= 4

Mtro. Rodrigo Dosal Ulloa Dr. Jaimeo Eduardo José Guadalupe Pérox Estrada
Otrector Generel del iImituto del Deporte de le Cluded de Méxko Reponsable del Frograme Universidad Saladable
a N\
ilmportante!

Considera que tienes tres oportunidades para
descargar tu constancia, te recomendamos
guardarla en un lugar seguro como tu correo
electrénico o la nube.
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