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DESCRIPCIÓN: 
 

El estudiante, por medio de las competencias a desarrollar en el presente curso, sabrá difundir la relevancia de la 
calidad de vida y de un trabajo saludable, además podrá proporcionar a los trabajadores las herramientas para 
mejorar el bienestar físico y metal trabajando en equipo y en grupos inter y multidisciplinarios. El alumno podrá 
diseñar y organizar programas de actividad física, así como eventos deportivos, recreativos, escolares y laborales 
y a diversos tipos de población que ayuden a mantener un estilo de vida saludable, empleando diversas medidas 
de prevención y promoción para la salud. Crear estrategias de promoción y prevención para dar solución a los 
problemas de salud a la sociedad. 

 
COMPETENCIAS PARA DESARROLLAR:   
 
B1. Excelencia y Desarrollo Humano 

 
La excelencia educativa promueve el desarrollo humano integral con resultados tangibles obtenidos en la 
formación de profesionales con conciencia ética y solidaria, pensamiento crítico y creativo, así como una 
capacidad innovadora, productiva y emprendedora. 
 
Se puntualiza en los aprendizajes, como referente para construir nuevas propuestas y soluciones en el 
marco de la innovación y pertinencia social, con matices éticos y de valores, que desde su particularidad 
cultural le permitan respetar la diversidad, promover la inclusión, valorar la interculturalidad. 
 
La excelencia educativa promueve el desarrollo humano integral con resultados tangibles obtenidos en la 
formación de profesionales con conciencia ética y solidaria, pensamiento crítico y creativo, así como una 
capacidad innovadora, productiva y emprendedora. 
 



Se puntualiza en los aprendizajes, como referente para construir nuevas propuestas y soluciones en el 
marco de la innovación y pertinencia social, con matices éticos y de valores, que desde su particularidad 
cultural le permitan respetar la diversidad, promover la inclusión, valorar la interculturalidad. 
 
 
La excelencia educativa promueve el desarrollo humano integral con resultados tangibles obtenidos en la 
formación de profesionales con conciencia ética y solidaria, pensamiento crítico y creativo, así como una 
capacidad innovadora, productiva y emprendedora. 
 
Se puntualiza en los aprendizajes, como referente para construir nuevas propuestas y soluciones en el 
marco de la innovación y pertinencia social, con matices éticos y de valores, que desde su particularidad 
cultural le permitan respetar la diversidad, promover la inclusión, valorar la interculturalidad. 
 
P7. Integración del proceso salud-enfermedad 

 
Integra las condiciones de enfermedad causados por desequilibrios homeostáticos en biomoléculas, vías 
metabólicas, células, tejidos, aparatos y sistemas de los seres vivos, a través de los mecanismos que 
intervienen en el desarrollo biopsicosocial y ambiental, que permitan establecer el estado de salud o la 
enfermedad en el individuo, al considerar la importancia de su rol como profesional de la salud. 
 
E11. Docencia en Educación Física, Deporte y Recreación 
 
Comprende y actúa de manera adecuada en la promoción, enseñanza y práctica de la actividad física al diseñar, 
aplicar, trasponer y evaluar acciones educativas en apego a planes y programas de educación física vigentes, 
deportivos y de recreación; considera el contexto y las características de los estudiantes para lograr aprendizajes 
sostenibles, integrales, inclusivos y para la vida promoviendo estilos de vida saludables para la calidad de vida. 
 
 
E14. Administración para la Educación Física 
 
Competencia que promueve en la formación del estudiante, dominios orientados a desarrollar su creatividad, 
iniciativa y emprendimiento, mediante desempeños pertinentes, así como evaluar y dar seguimiento a sus decisiones, 
que le permitan desarrollar competencias en una realidad concreta, en diversos contextos socioeconómicos, en 
ambientes complejos y de sustentabilidad y en colaboración con equipos multi y transdisciplinarios. 
 
Brinda soporte tipo instrumental para el desarrollo de aprendizajes para la enseñanza y práctica de la educación 
física para el diseño y aplicación de planes y programas orientados a la educación básica, actividades con enfoque 
a la salud y bienestar de grupos y colectividades. 
 
E15. Recreación Física 
 
Competencia para desarrollar aprendizajes orientados al bienestar físico, mental y emocional del individuo y 
colectividades, a través de desarrollar actividades de intervención recreativa con un enfoque innovador para la 
enseñanza y práctica de la educación física, con la finalidad de promover estilos de vida saludables desde la 
perspectiva de la práctica de la actividad física en diversos contextos socioeconómicos, en ambientes complejos y 
de sustentabilidad y en colaboración con equipos multi y transdisciplinarios. 
 

 
 
 

DOMINIOS 
(Se toman de 

las 
competencias) 

OBJETOS DE ESTUDIO 
(Contenidos necesarios 
para desarrollar cada 
uno de los dominios) 

RESULTADOS DE 
APRENDIZAJE 

(Se plantean de los 
dominios y 
contenidos)  

METODOLOGÍA 
(Estrategias, 
secuencias, 

recursos 
didácticos) 

 

EVIDENCIAS 
(Productos 

tangibles que 
permiten valorar 
los resultados de 

aprendizaje) 
B1.2. Propone la 
solución de 
problemas con 

Objeto de estudio 1. Estilo 
de vida, calidad de vida y 

 
Identificar conceptos 
generales sobre 

 
Exposición del 
maestro 

 
Elaboración de un 
mapa conceptual 



una base 
interdisciplinar 
(científica, 
humanística y 
tecnológica). 
 
P6.4. Promueve y 
adopta conductas 
de estilos de vida 
saludable, para la 
preservación de la 
salud, de acuerdo 
a la diversidad 
cultural, la 
equidad y la 
inclusión con 
enfoque 
sostenible. 
 
E11.8. Diseña, 
utiliza y transfiere 
diferentes 
instrumentos, 
técnicas, 
estrategias y 
tácticas 
individuales, 
colectivas en 
disciplinas 
deportivas 
básicas y 
emergentes en 
apoyo a la 
formación del 
estilo de vida 
saludable y 
deportiva. 
 
 

E15.1 Analiza y 
comprende la 
fundamentación y 
relación de la 
recreación física, 
ocio y tiempo libe 
con diferentes 
aspectos como: 
educación física, 
calidad de vida, 
bienestar, estilos 
de vida 
saludables desde 
una diversidad de 
contextos. 

percepción del estado 
de salud. 
 
1.1 Introducción a la salud, 
calidad de vida y estilo de 
vida. 
 
1.2 Relación entre estilo de 
vida activo y salud 
percibida. 
 
1.3 Influencia del estilo de 
vida en el grado de 
bienestar. 
 
1.4 Beneficios de la 
actividad física para la salud 
y para la calidad de vida. 
 
 
 
 
 
  

calidad de vida, estilo 
de vida y como como 
estos se relacionan 
con la percepción del 
estado de salud de 
los individuos 

 
Video: Influencia del 
estilo de vida en el 
grado de bienestar 
https://www.youtube.
com/watch? v=nZV-
3f3HIKc 
 
Búsqueda de 
bibliografía en 
internet. 
 
Cuadro de relación. 
 
Mesas de discusión 
 
Exposición del 
estudiante. 
 
Tabla de 
caracterización 
 
Video: Beneficios de 
la A.F. en la salud 
https://www.youtube.
com/watch? 
v=3e1ThqeTKfM&t=1
2s 
 
Cuestionarios de 
calidad de vida y 
calidad de vida 
laboral 
 
 
 
 
 

incluyendo la 
relación que existe 
entre cada uno de 
los conceptos 
revisados y video. 
(Anexo 1) 
 
Cuadro de relación 
y profundizar en las 
diferencias de cada 
grupo (infantiles, 
jóvenes y adultos). 
(Anexo 2) 
 
Exposición, 
diapositivas y 
material didáctico 
de acuerdo a la 
exposición. (Anexo 
3) y dramatización. 
(Anexo 4) 
 
 
Elaborar   una tabla 
de características 
con relación a los 
beneficios de la 
actividad física para 
la salud y para la 
calidad de vida. 
(Anexo 5) 
 
Aplicar cuestionario 
se calidad de vida y 
calidad laboral de 
acuerdo con los 
investigados en 
clase. (Anexo 6) 
 
 

 
B1.2. Propone la 
solución de 
problemas con 
una base 
interdisciplinar 
(científica, 
humanística y 
tecnológica). 
 

P6.4. Promueve y 
adopta conductas 
de estilos de vida 
saludable, para la 
preservación de la 

Objeto de estudio 2. 
Comportamiento y 
Salud 
 

2.1 Promoción de la 
salud, educación para la 
salud y prevención de la 
salud. 

 
2.2 NOM035 Factores de 
riesgo psicosocial en el 
trabajo. 

 

Comprender la 
importancia de la 
promoción de la 
salud en el entorno 
laboral; desarrollando 
estrategias de 
diagnóstico y 
abordaje para 
disminuir niveles de 
ansiedad, depresión, 
falta de sueño, entre 
otros. 

1.- Exposición del 

maestro 

Búsqueda de 
bibliografía en 
internet. 

Video de la 
promoción de la 
salud, educación 
para la salud y 
prevención 

https://youtu.be/loU
kAPPT8qI 

Video de 
Promoción y  
prevención. 
Evidencia #3L 

 
Cuadro sinóptico 
NOM-035. 

Evidencia #5T 
 
Exposición. 
Evidencia #6T 

https://youtu.be/loUkAPPT8qI
https://youtu.be/loUkAPPT8qI


salud, de acuerdo 
a la diversidad 
cultural, la 
equidad y la 
inclusión con 
enfoque 
sostenible. 
 

E14.3. Diseña y 
rediseña 
propuestas de 
gestión, viables 
de aplicar en 
diferentes 
contextos. 
 
E15.1 Analiza y 
comprende la 
fundamentación y 
relación de la 
recreación física, 
ocio y tiempo libe 
con diferentes 
aspectos como: 
educación física, 
calidad de vida, 
bienestar, estilos 
de vida 
saludables desde 
una diversidad de 
contextos 

2.3 Ansiedad, estrés, 
depresión y calidad de 
sueño (fisiología- 
estadísticas y 
epidemiología de cada 
uno). 

 
2.4 Estrategias de 
ejercicios o actividades 
preventivas. 

 
2.5 Búsqueda de 
encuestas validadas de 
ansiedad, estrés, 
depresión y calidad de 
sueño 

 

 
2.- Cuadro sinóptico 

¿Qué debes 

saber de la NOM-

035? 

https://youtu.be/Y

hPBjubtiIU 

NOM 035 | 
¿Qué es lo que 
debes saber de 
la NOM 035? 

https://youtu.be/igYY
1YBY440 
 
3.- Exposición de los 
estudiantes con 
dramatización 
incluida 
 
Práctica de ejercicios 
por el maestro y 
estudiantes de 
aerobic, juegos 
recreativos, baile 
 
5.-Búsqueda de 
bibliografía en 
internet de encuestas 
y aplicación de ellas 

Práctica de clase 
aerobic. Evidencia 
#4L 
 
Práctica de clase- 
juegos recreativos. 
Evidencia #5L 
 
Práctica de clase de 
baile. Evidencia #6L 
 
Validación de 
Encuestas. 
Evidencia #7T 
 
Aplicación de 
Encuestas. 
Evidencia #7L 
 
Examen parcial 2 

B1.2. Propone la 
solución de 
problemas con 
una base 
interdisciplinar 
(científica, 
humanística y 
tecnológica). 
 
E11.8. Diseña, 
utiliza y transfiere 
diferentes 
instrumentos, 
técnicas, 
estrategias y 
tácticas 
individuales, 
colectivas en 
disciplinas 
deportivas 
básicas y 
emergentes en 
apoyo a la 
formación del 
estilo de vida 
saludable y 
deportiva. 
 

E11.15. Diseña y 
aplica proyectos 
de actividad física 
y deporte con un 
enfoque 

Objeto de estudio 3. 
Diseño y programas de 
actividad física, 
recreativos y/o 
deportivos. 

 
3.1 Valoración para la 
realización de 
actividad física. 

3.2 Diseños de 
programas de 
actividad  física 
(objetivos, recursos, tipo
 de programa, 
población, 
calentamiento, parte 
medular y final). 

 
3.3 Organización de 
eventos de actividad 
física. 

Desarrolla y aplica 
intervenciones con 
ejercicio para el 
mantenimiento y 
mejora de la calidad 
de vida. 

Exposición del 
maestro 
 
Búsqueda de 
bibliografía internet. 
 
Práctica de 
valoración por parte 
de los estudiantes. 
 
Diseña programas de 
actividad física 
 
Organiza evento en 
la comunidad, lugar 
de trabajo o práctica. 

Reporte de 
valoración de 
actividad física. 
Evidencia #8L 
 
Programa de 
actividad física. 
Evidencia #8T 
 
 
Evidencia de la 
programación de la 
organización de 
evento. Evidencia 
#9T 
 
Realiza 
organización de 
evento en el lugar 
de la práctica. 
Evidencia #9L 

https://youtu.be/YhPBjubtiIU
https://youtu.be/YhPBjubtiIU
https://youtu.be/igYY1YBY440
https://youtu.be/igYY1YBY440


emprendedor que 
impacten en la 
calidad de vida de 
la población 
destinataria 
P6.4. Promueve y 
adopta conductas 
de estilos de vida 
saludable, para la 
preservación de la 
salud, de acuerdo 
a la diversidad 
cultural, la 
equidad y la 
inclusión con 
enfoque 
sostenible. 
 
E11.8. Diseña, 
utiliza y transfiere 
diferentes 
instrumentos, 
técnicas, 
estrategias y 
tácticas 
individuales, 
colectivas en 
disciplinas 
deportivas 
básicas y 
emergentes en 
apoyo a la 
formación del 
estilo de vida 
saludable y 
deportiva. 
 
 

E11.15. Diseña y 
aplica proyectos 
de actividad física 
y deporte con un 
enfoque 
emprendedor que 
impacten en la 
calidad de vida de 
la población 
destinataria 

Objeto de estudio 4 
Proyecto integrador a la 
comunidad. 
 
4.1 Proyecto integrador en 
la comunidad o lugar de 
trabajo y aplicación de 
encuesta. 

Desarrolla y aplica 
intervenciones con 
ejercicio para el 
mantenimiento y 
mejora de la calidad 
de vida. 

Aplicación de un 
proyecto integrador 
en la comunidad. 
 
Búsqueda de 
bibliografía en 
internet. 

Proyecto integrador. 
Evidencia #10T y 
10L 
 
Examen parcial 3 
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Conceptual 

- Conocimientos 

 

Procedimental 

- Exposiciones, trabajos, tareas, 

elaboración de proyectos. 

Actitudinal 

- Respeto y tolerancia hacia el maestro 

y a sus compañeros. 

- Uniforme completo. 

- Puntualidad. 

- Pulcritud. 

- Atiende y presta atención en la clase. 

- Uso de teléfono celular únicamente 

en caso de emergencia (solo fuera 

del salón de clase). 

- Autoevaluación, coevaluación y/o 

heteroevaluación (en el momento que 

sea requerido) 

 

Parcial 1: Teoría…30% 

30% Examen parcial 1 

15% Mapa conceptual 15% Cuadro de 

relación 25% Exposición 

15% Tabla de caracterización 

 

Parcial 1: Laboratorio…30% 

40% Dramatización 

45% Cuestionario calidad de vida y 

calidad laboral 15% Actitud, 

participación, puntualidad. 

 

Parcial 2: Teoría…30% 

25% Examen parcial 2 

15% Cuadro sinóptico 

20% Exposición 

15% Validación de encuesta 20% Quiz 

5% Actitud, participación, puntualidad. 

 

 

Parcial 2: Laboratorio…30% 20% Video 

promoción y prevención 20% Práctica 

de clase aerobic 

20% Práctica de clase-juegos 

recreativos 20% Práctica de clase de 

baile 

20% Aplicación de encuesta 

 

Parcial 3: Teoría…40% 
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40% Examen parcial 3 

25% Programación de la organización 

de evento 25% Reporte de proyecto 

integrador 

10% Actitud, participación, puntualidad. 

 

Parcial 3: Laboratorio…40% 

25% Reporte de valoración de actividad 

física. 30% Organización de evento 

en el lugar de la práctica 

35% Proyecto integrador 

10% Actitud, participación, puntualidad 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



CRONOGRAMA 

 
 

Objetos de estudio  Semanas 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

Objetos de estudio l 
1. Estilo de vida, calidad 
de vida y percepción del 
estado de salud 

                

Objetos de estudio ll 
 
2. Comportamiento y 
Salud 

                

Objetos de estudio lll 
 
3. Diseño y programas de 
actividad física y/o 
deportivos 

                

Objetos de estudio lV 
4. Proyecto integrador a la 
comunidad 

                

 


