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Presentacion

Esta guia tematica esta disefada para ti, estudiante que te preparas para
presentar los mecanismos de regularizacion correspondientes al semestre
2023B, en el marco de los programas de estudios de primer semestre del area de

formacion basica correspondientes al Plan de Estudios 2023.

El area de formacién basica del primer semestre es fundamental, ya que sienta
las bases para tu trayectoria académica y el desarrollo de saberes esenciales;
sabemos que los mecanismos de regularizacién representan una oportunidad
para demostrar no solo eldominio de los conocimientos adquiridos, sino también
la capacidad de superar desafios académicos y la disposicién para alcanzar el
éxito educativo; por lo que esta guia ha sido creada con el propésito de
acompanarte en tu preparacion, proporcionandote una estructura organizada

gue te ayudara a maximizar tu rendimiento en estas evaluaciones.

Te animamos a abordar esta guia con determinacion, aprovechando la
oportunidad de consolidar tus conocimientos y mejorar tu comprensiéon de los
contenidos esenciales. Recuerda que la preparacion no solo se trata de acumular
informacion, sino de desarrollar habilidades criticas que te serviran a lo largo de

tu vida académica y profesional.

iExito en tus estudios!



¢cComo usar tu guia?

La presente guia contiene actividades para cada uno de los cortes de aprendizaje,
gue debes realizar como preparacidn para presentar tus evaluaciones
extraordinarias. Las actividades derivan de los contenidos esenciales del
programa de estudios de la Unidad de Aprendizaje Curricular (UAC) Actividades
fisicas y deportivas |, que refieren a lo que vas a aprender; también se
proporcionan recursos digitales, que apoyan tu proceso de aprendizaje y debes
consultarlos para completar las actividades. En el apartado “Comprobando mis
aprendizajes” hay una lista de cotejo, asegurate de consultarla para verificar si
cumpliste con lo solicitado. Puedes realizar las actividades a mano o en formato
digital; recuerda colocar tu nombre, matricula, semestre y el nombre de la UAC.

Entrega tus actividades a la persona responsable que se designe en tu plantel.

Actividades

A continuacion, encontraras por corte de aprendizaje las metas especificas,

contenidos, recursos digitales y actividades a realizar.

Corte 1. La cultura fisica, un derecho para todas y todos

Meta(s) especificas: Contenidos:

1. Analiza los beneficios de la cultura e Sedentarismo y obesidad.
fisica para adoptar un estilo de vida
saludable.

2. Determina y analiza su estado e Saludy bienestar fisico integral.
nutricional por medio del indice de
Masa Corporal para conocer su
estado de salud.

Actividad 1

Instrucciones. Escucha con atencién el video Ejercicio vs sedentarismo de la
serie JovenesEnTV, https;//youtu.be/ZWIChhbG9jl?si=w_SDCnAzNxiVmmcp vy
elabora un mapa conceptual, responde las siguientes preguntas:

a) ¢Cual es una de las causas por la que mueren muchas personas segun datos

de la Organizacion Mundial de la Salud?


https://youtu.be/3W1GhhbG9jI?si=w_SDCnAzNxiVmmcp

b) . Qué enfermedades se atribuyen al sedentarismo?

c) ¢Cuales son los beneficios de realizar una actividad fisica vigorosa?

d) En el video se mencionan las causas por las gue en afos recientes se habla de
sedentarismo. ;Cudles son?

e) ¢Para qué nos sirve conocer nuestro indice de masa muscular?

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones:
Senala los criterios cognitivos y procedimentales que se encuentran presentes en tu

actividad.

Criterio de evaluacion Se presenta(si/no)

Cognitivo

Identificas que la causa por la que mueren muchas personas,
segun datos de la Organizaciéon Mundial de la Salud, es el
sedentarismo.

Mencionas al menos cinco enfermedades que se atribuyen al
sedentarismo.

Mencionas al menos cinco beneficios en tu cuerpo de realizar la
actividad fisica vigorosa.

Mencionas la utilidad de conocer tu masa muscular.

Procedimental

Utilizas una herramienta tecnoldgica para elaborar tu mapa
conceptual.

Recuperas informacién del video sugerido en esta guia.

Recuperas las respuestas de las preguntas presentadas en esta
guia.

Las ideas son claras y sin faltas de ortografia.

Actividad 2

Instrucciones. Completa las siguientes oraciones, a partir de lo que se menciona
en el video Ejercicio vs sedentarismo de Ila serie JovenesEnTV
https://youtu.be/3W1GhhbG9jI?si=w_SDCnAzNxiVmmcp y escribe un parrafo de
al menos 10 lineas, en el que argumentes los beneficios de la actividad fisica para
un adolescente.

a) Una persona necesita ejercitarse al menos dias para adquirir

masa muscular.


https://youtu.be/3W1GhhbG9jI?si=w_SDCnAzNxiVmmcp

b) A partir del dia se considera que el gjercicio realizado ya es un

habito y, por lo tanto, una actividad fisica vigorosa.

c) Un estilo de vida saludable es:

d) Los beneficios de un estilo de vida saludable son:

e) La importancia de conocer tu frecuencia cardiaca es:

f) Tu estilo de vida es saludable, ya que:

g) Tu estilo de vida no es saludable, ya que:

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones:
Senala los criterios cognitivos y procedimentales que se encuentran presentes en tu

actividad.

Criterio de evaluacion Se presenta(si/no)

Cognitivo

Identificas cuantos dias son recomendados para adquirir un
volumen de masa muscular.

Mencionas a partir de qué dia ya se considera un habito cierta
actividad fisica.

Mencionas qué es un estilo de vida saludable.

Identificas los beneficios de un estilo de vida saludable.

Recuperas en el escrito porgue tu estilo de vida es o no
saludable y expones los motivos.

Procedimental

Redactas tus ideas en al menos 10 lineas.

Argumentas tus ideas.

El escrito no tiene faltas ortograficas.

Respetas la estructura légica de la redaccién (introduccion,
desarrolloy cierre).




Referencias del corte

Subsecretaria de Educacion Media Superior. (2021). Ejercicio vs sedentarismo, en
#J6venesEnTv/Bachillerato/Vida saludable/
https://youtu.be/3W1GhhbG9jI?si=w_SDCnAzNxiVmmcp

Subsecretaria de Educacion Media Superior. (2021). Perder peso vs ganar peso, en
#JovenesEnTv/Bachillerato/Vida saludable/
https://youtu.be/PaNUSHD7Ahs?si=ep5RUNx6KGTMd7_Z

Subsecretaria de Educacion Media Superior. (2021). ¢Grasas si o0 grasas no?, en
#JovenesEnTv/Bachillerato/Vida saludable/
https://youtu.be/zgmfCt45B1s?si=4NnVncYnz_pQgjDw

Subsecretaria de Educacion Media Superior. (2021). ;CoOmo quemamos la grasa?,
en #JévenesEnTv/Bachillerato/Vida saludable/

https://youtu.be/NVbnHrGZRIe8?si=IgNNKmMrgiNtOBH7L



https://youtu.be/3W1GhhbG9jI?si=w_SDCnAzNxiVmmcp
https://youtu.be/PaNUSHD7Ahs?si=ep5RUhx6KGTmd7_Z
https://youtu.be/zqmfCt45B1s?si=4NnVncYnz_pQgjDw
https://youtu.be/vbnHrGZRle8?si=lgNNKmrqiNtQBH7L

Corte 2. El juego cooperativo y el predeporte como un medio para el

trabajo en equipo

Meta(s) especificas: Contenidos:

1. Reconoce su destreza motriz e Rutinas de acondicionamiento
mediante la practica del deporte fisico general.
estudiantil.

2. Elige la actividad fisica y deportiva e Métodos novedosos de
como un medio que le permite entrenamiento de la condicién
desarrollar actitudes y valores que fisica.
favorecen la convivencia dentro de
su comunidad escolar.

Actividad 1
Instrucciones. Escucha con atencioén el video ¢Como tener un cuerpo con mds
flexibilidad? de la serie JovenesEnTV

https.//youtu.be/MzD5wp3KQ_E?si=BodM4eG8szVDDICk realiza y graba un

video realizando una de las rutinas presentadas en el mismo o de los otros videos
sugeridos en esta guia, considera los siguientes aspectos antes de realizar tu
grabacion:

1.- Realiza la grabacién de tu rutina de acondicionamiento con tu celular u otro
equipo, pide apoyo a un familiar o amigo.

2.- La grabacion de tu rutina de acondicionamiento no debe ser mayor a 10
minutos.

2.- Realiza tu grabacién en un espacio libre de ruidos, con buena iluminacién, asi
como ventilacion adecuada.

3.- Realiza los ejercicios de estiramiento previamente asi evitaras lesiones.
También utiliza ropa adecuada.

4.- Realiza los ejercicios tal y como los presenta la o el especialista en el video.

5.- Recuerda compartir tu video en un formato descargable a la persona
responsable de tu proceso de acreditacion.

A continuacién, se presentan otros videos de rutinas de acondicionamiento

sugeridos adecuados para ninas, NiNos y personas jovenes:


https://youtu.be/MzD5wp3KQ_E?si=BodM4eG8szVDD1Ck

1.- Pino Profesor. (2022). Rutina de acondicionamiento fisico (Nifios y Jovenes).

https://youtu.be/gZTgleYRDI8?si=r6VyDkVOAGxb8kIk

2.- Pino Profesor. (2022). ¢ Quieres mejorar tu forma fisica? Ejercicio para jovenes

de 13 a 16 afios. https://youtu.be/KAddWUbmolfl?si=Gwld8nL_9dzhXg6F

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones:

Sefala los criterios cognitivos y procedimentales que se encuentran presentes en tu
actividad.

Criterio de evaluacion Se presenta(si/no)

Cognitivo

Reconoces tu destreza motriz y flexibilidad por medio de la
realizacién de una rutina de acondicionamiento.

Realizas tu rutina de acondicionamiento en un espacio libre de
ruidos y distractores.

Realizas tu rutina de acondicionamiento de acuerdo a
lineamientos de seguridad y cuidado fisico, mencionados en los
videos.

Procedimental

El formato del video es adecuado para descargarloy visualizarlo.

La grabacién no es mayor a 10 minutos.

La explicacién de tu rutina de acondicionamiento es claray
audible.

Actividad 2
Instrucciones. Escucha con atencién el video ;Como tener un cuerpo mds

flexible? de Ila serie JovenesEnTV https//voutu.be/MzD5wp3KOQO _E?si=Ay-

MCaCYYI5hJ9PE vy realiza la lectura del articulo Métodos de entrenamiento del

blog Corre Mds https//www.gymi9.com.ar/metodos_entrenamiento.html,

disefa una infografia en una aplicacion de tu preferencia, responde las siguientes
preguntas:

a) ¢Qué es la flexibilidad y cuantos tipos existen?

b) ¢ Cuantos huesos, musculos y articulaciones componen nuestro cuerpo?

c) ¢Cuales son los ejercicios de movilidad articular?

d) ¢Cual es la diferencia entre flexiones y estiramientos?


https://youtu.be/gZTqleYRDl8?si=r6VyDkVOA6xb8kIk
https://youtu.be/KddWUbmolfI?si=GwJd8nL_9dzhXq6F
https://youtu.be/MzD5wp3KQ_E?si=Ay-MCaCYYI5hJ9PE
https://youtu.be/MzD5wp3KQ_E?si=Ay-MCaCYYI5hJ9PE
https://www.gym19.com.ar/metodos_entrenamiento.html

e) ¢Cuadl es la importancia de los estiramientos antes de iniciar |la actividad fisica?

f) ¢Cuales son los métodos de entrenamiento?

g) ¢Cual consideras que se adecuaria al tipo de ejercicio que deseas realizar?

Para la elaboracién de la infografia, considera los siguientes puntos:

1.- Selecciona una plantilla que no sea dificil a la lectura: Canva, Prezi, Luci u otra.

2.- Selecciona una letra adecuada para que sea facil la lectura.

3.- Selecciona imagenes que estén relacionadas con la informaciéon presentada.

4.- Resume la informacién, que la misma sea concreta y relevante, revisa las

respuestas de las preguntas.

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones:

actividad.

Sefala los criterios cognitivos y procedimentales que se encuentran presentes en tu

Criterio de evaluacion

Se presenta(si/no)

Cognitivo

Mencionas en la infografia la importancia de ejercitarse para
adquirir masa muscular.

Mencionas la importancia de llevar un estilo de vida saludable.

Mencionas la importancia de conocer tu frecuencia cardiaca.

Describes el estilo de vida que llevas actualmente y explicas las
razones.

Procedimental

El formato de la infografia es el adecuado: Canva, Prezi u otro.

La letra de la infografia es el adecuado. (Minimo tamafo 1)

Las imagenes seleccionadas son acordes a la explicacion del
texto.

La infografia no estad saturada de imagenes, ni de texto.

Referencias del corte

CorreMas. Métodos de Entrenamiento. (s.f)

https://www.gym19.com.ar/metodos_entrenamiento.htmi
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https://www.gym19.com.ar/metodos_entrenamiento.html

Subsecretaria de Educacion Media Superior. (2021). Tipos de ejercicio, en
#JovenesEnTv/Bachillerato/Vida saludable/
https://youtu.be/MzD5wp3KQ_E?si=TR6K]ChhDXNKtonm

Corte 3. La prdctica deportiva, un derecho universal para todos

Meta(s) especificas: Contenidos:

1. Maneja los diferentes tipos de e Factores de riesgo en la juventud.
bienestar (fisico, emocional, social
y psicolégico) al practicar el
deporte alternativo.

2. ldentifica cémo se practica un e Deportes alternativos en
deporte alternativo. educacion fisica.

Actividad 1
Instrucciones. Escucha con atencion el video Cuerpo y ejercicio: los beneficios
del ejercicio de la serie JovenesEnTV

https://youtu.be/hnApglXvQol?si=U8Fow53cTMOt5dC- y elabora un mapa

conceptual, en donde:

a) Menciones al menos cinco beneficios de realizar ejercicio.

b) Definas qué es un deporte alternativo.

c) Expliques cual es un beneficio fisico del deporte alternativo.

d) Expligues cual es un beneficio emocional del deporte alternativo.

e) Expliques cual es un beneficio social del deporte alternativo.

f) Expliques cual es un beneficio psicologico del deporte alternativo.

Para completar la elaboracién de tu mapa conceptual, realiza la lectura de los

siguientes  recursos:  https://www.redalyc.org/pdf/3111/311126258003.pdf vy

https://www.oposicioneseducacionfisica.es/blog/deportes-alternativos-

educacion-fisica-primaria/
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https://youtu.be/MzD5wp3KQ_E?si=TR6KjChhDXNKtonm
https://youtu.be/hnApglXvQoI?si=U8Fow53cTMOt5dC-
https://www.redalyc.org/pdf/3111/311126258003.pdf
https://www.oposicioneseducacionfisica.es/blog/deportes-alternativos-educacion-fisica-primaria/
https://www.oposicioneseducacionfisica.es/blog/deportes-alternativos-educacion-fisica-primaria/

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones:
Sefala los criterios cognitivos y procedimentales que se encuentran presentes en tu

actividad.

Criterio de evaluacion Se presenta(si/no)

Cognitivo

Mencionas al menos cinco beneficios del realizar ejercicio.

Defines qué es un deporte alternativo.

Explicas al menos un beneficio fisico, emocional, social y
psicolégico del deporte alternativo.
Procedimental

Utilizas alguna herramienta tecnoldgica para elaborar tu mapa
conceptual.
Recuperas informacién del video sugerido en esta guia.

Recuperas las respuestas de las preguntas guia.

Las ideas son claras y sin faltas de ortografia.

Actividad 2
Instrucciones. Revisa el siguiente blog: Juegos y deportes alternativos para
Educacion Fisica que se encuentra disponible en el siguiente enlace

https://blog.trainyourself.es/adolescentes-y-ninos/deportes-alternativos/,

selecciona uno de los deportes alternativos y disefa una infografia en alguna
aplicacién, como Canva, Prezi, Lucid u otra. Tu infografia debera recuperar los
siguientes elementos:

a) Nombre del deporte alternativo seleccionado.

b) Descripcidn del juego alternativo.

c) Reglas del juego alternativo.

d) Beneficios de practicar dicho deporte alternativo.

e) Imagenes del deporte alternativo.
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https://blog.trainyourself.es/adolescentes-y-ninos/deportes-alternativos/

Comprobando mis aprendizajes

Lista de cotejo

Instrucciones:
Sefala los criterios cognitivos y procedimentales que se encuentran presentes en tu

actividad.

Criterio de evaluacion Se presenta(si/no)

Cognitivo

Mencionas el nombre del deporte alternativo de tu agrado.

Describes el deporte alternativo seleccionado.

Mencionas las reglas para practicar el deporte alternativo.

Mencionas los beneficios de practicar ese deporte alternativo.

Incluyes imagenes que refieren al deporte alternativo
seleccionado.

Procedimental

El formato de la infografia es el adecuado: Canva, Prezi, Luci u
otro.

La letra de la infografia es el adecuado.

Las imagenes seleccionadas son acordes a la explicacion del
texto.

La infografia no estd saturada de imagenes, ni de texto.

Referencias del corte
Gonzalez, J.V. (2021). Juegos y Deportes Alternativos para Educaciéon Fisica.

https://blog.trainyourself.es/adolescentes-y-ninos/deportes-alternativos/

Gonzalez, V., Gamez, L., Hernandez, V. y Gamonales, J. (2022). RinGol: deporte
alternativo e inclusivo en el ambito educativo.
https://revistas.udea.edu.co/index.php/viref/article/download/349234/208
09886/265627

Romero, A. Brustad, R y Mas, A. (2007). Bienestar psicolégico y su uso en la
psicologia del ejercicio, la actividad fisica y el deporte.

https://www.redalyc.org/pdf/3111/311126258003.pdf
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https://blog.trainyourself.es/adolescentes-y-ninos/deportes-alternativos/
https://revistas.udea.edu.co/index.php/viref/article/download/349234/20809886/265627
https://revistas.udea.edu.co/index.php/viref/article/download/349234/20809886/265627
https://www.redalyc.org/pdf/3111/311126258003.pdf

Sangiao, G. (2021). Lo alternativo de los deportes alternativos. Hacia una
propuesta de definicion. Educacion fisica, experiencias e investigaciones

https://www.memoria.fahce.unlp.edu.ar/art_revistas/pr.16145/pr.16145.pdf

Subsecretaria de Educacion Media Superior. (2021). Cuerpo y ejercicio: los
beneficios del ejercicio, en #JévenesEnTv/Bachillerato/Vida saludable/
https://youtu.be/hnApglXvQol?si=Jekql9xNI9k5eS51

Timon, Luis. (2021). Los mejores deportes alternativos para llevar a cabo en Educacion

Fisica de Primaria. https://www.oposicioneseducacionfisica.es/blog/deportes-

alternativos-educacion-fisica-primaria/
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https://www.memoria.fahce.unlp.edu.ar/art_revistas/pr.16145/pr.16145.pdf
https://youtu.be/hnApglXvQoI?si=Jekql9xNI9k5eS51
https://www.oposicioneseducacionfisica.es/blog/deportes-alternativos-educacion-fisica-primaria/
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