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@ Acceso al curso 3.

Paso 1: Ingresa al siguiente link:
https://stagin.aprendeconreyhan.org/?page 1d=324

‘ Paso 2: En la pagina principal, da “clic”’ en “Iniciar sesion.”

Inicio Todos los cursos Contacto y preguntas frecuentes Mi cuenta

Mi cuenta

Aqui puedes revisar los avances y certificados de los cursos que has realizado en la plataforma

= APRENDE Y s APRENDE
(efe ON CON REYHAN b CON REYHAN
2 HABITOS DE Vi : HABITOS DE VIDA

)S DI DA
/5, SALUDABLE EN LA

DAEB SALUDABLE EN LA
ADOLESCENCIA

ADOLESCENCIA3



https://stagin.aprendeconreyhan.org/?page_id=324

Paso 3. Ingresa el nombre de usuario y contrasefia previamente
proporcionados.

- e e e & & & & & % % e o ® & & e e e e e e e e > e B

Iniciar sesion

Nombre de usuario o correo electrénico

Degistrate

Contrasena

¢No tienes una cuenta?

U Recuérdame Crea una poniéndote en contacto con

nosotros al correo

cursos@aprendeconreyhan.org

LearnDash
ACADEMY

PSP P PSPPI PP EOD

Paso 4. Selecciona el curso “Aprende con Reyhan habitos de
vida saludable en la adolescencia 3” dando “clic” en “Enroll
Now™ .

Todos los cursos

APRENDE
CON REYHAN

SALUDABLE EN LA
ADOLESCENCIA 3

Froe
> APRENDE f A APRENDE
AR CON REYHAN ’ . N REYHAN
¢ ’ HABITOS DE VIDA
A Y 2 28
7 S

Aprende con Reyhan habitos Aprende con Reyhan habitos
de vida saludable en la de vida saludable en la deguee aple e
adolescencia 3

adolescencia 1 adolescencia

2
Enroll Now Enroll Now
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Paso 5. En algunos casos tendras que acceder al curso
dando “clic” en “Apuntarme”. Solo vuelve a colocar tu
usuario y contrasefia proporcionados.

APRENDE

CON REYHAN
HABITOS DE VIDA
SALUDABLE EN LA
ADOLESCENCIA 3

Gratuito




@ Contenido del curso 3.

Paso 6. Deberas dar “clic”” en cada una de las secciones de la
pagina principal para conocer en qué consiste el curso.

Bienvenida.

Introduccion.

Objetivo general del curso.
Objetivos de las sesiones.

Requisitos.

SN N S NN

Forma de evaluacion.

Bienvenido (a):

Te damos la mas cordial bienvenida al curso “Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 3" que
la Fundacion Aprende con Reyhan, junto con la Universidad Auténoma Metropolitana ponen a tu disposicion a traveés de

la Plataforma Aprende con Reyhan.

El curso te brindara las herramientas necesarias para adquirir habitos de vida saludables que te permitan ponerlos en

practica, con la intencion de mejorar tu salud y bienestar de acuerdo a tus condiciones y necesidades.

El curso se compone de 8 sesiones con una duracion de 8 horas. En cada sesion encontraras informacion en texto, asi
como videos que te facilitaran la comprension de los temas. Ademas, resclveras cuestionarios y evaluaciones para

onocer tu avance y reforzar tus aprendizajes.

" EDUCACION | AEFIMEXICO A™ @‘ S ¢ JCRYTTINE

o i 2 e
TORAD EIUCATTVA FEDERAL 1N LA CRAMD 08 ERCT ———
ETROPOLITANA.

Introduccion

Objetivo general del curso:

+

+

<4 Objetivos de las sesiones:
<4 Requisitos

+

Forma de evaluacion

Esperamos gque con el prgsente curso/taller tus habitos de vida mejoren y tomes mejores
i de tu salud.
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Paso 7. Al final de la pagina principal puedes
observar el contenido del curso:

v Cuestionario inicial de habitos.

v Evaluacion inicial de conocimientos.
v 9 sesiones psicoeducativas.

v Cuestionario final de habitos.

v Evaluacion final de conocimientos.

a2 DDS®

Paso 8. Para que des inicio al curso da “clic” y
contesta el “Cuestionario inicial de habitos”.

Contenido del Curso
Q Cue Id k
al de
Q Sesion 1 A: Plataforma tecnologi A i R
@ Expandir
8Te
Sesion 1 B: Videojuego Aprende con Reyhan
Q Expandir
Ses A
@ expandir
8T




@ Cuestionario inicial de habitos.

Paso 9. Se abrira una ventana donde deberas dar “clic” en
el “Cuestionario 1”. Se te solicitara usuario y contrasefa,
coloca los mismos.

Cuestionario inicial de habitos.

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 3. = Cuestionario inicial de habitos.

Antes de comenzar el curso, debes acceder a los
siguientes cuestionarios de evaluacion inicial

Cuestionario 2

Cuestionario 3

Cuestionario 4

Cuestionario &6

Cuestionario 8

Cuestionario 10

Cuestionario 12




Paso 10. Responde las preguntas del
“Cuestionario 1” de acuerdo a tu situacion.

g jefa de hogar, ;cual fue el ultimo afo de estudios que aprobo en la escuela?

Sin Instruccion
Preescolar
Primaria Incompleta
Primaria Completa
Secundaria Incompleta
Secundaria Completa

Preparatoria Incompleta
Preparatoria Completa
Licenciatura Incompleta

lirAnriatiira Carmnlat

Paso 11. Al terminar de responder el “Cuestionario 1”, da
“clic” en “Enviar”; después, da “clic” en “Terminar”.

ENVIAR AMNCELAR

Cuestionario 1

INnstrucciones

Marca la I'%i}:-LJEStE. que corresponda a tJ situacion actual.

TERMINAR

La plataforma te redirigira a los cuestionarios que debes contestar.
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Paso 12. Continua con el “Cuestionario 2”; y asi sucesivamente
contesta los demas cuestionarios dando “clic” en “Enviar” Yy
después en “Terminar”. Debes contestar 12 Cuestionarios.

2929220099 OIIIPTOIOIOIOIPOOES

Cuestionarios

Thumbnail Thumbnail Thumbnail

Cuestionario 1 Cuestionario 2 Cuestionario 3

| ENTRAR | Bitacora | ENTRAR | Bitacora | ENTRAR | Bitdcora

*Lee cuidadosamente las instrucciones de cada cuestionario
y responde con veracidad y honestidad.

Nota: En caso de que no puedas acceder a los
cuestionarios mediante el curso, puedes ingresar
directamente a ellos en el link:
https://aprendeconreyhan.org/cuestionarios/index.php



https://aprendeconreyhan.org/cuestionarios/index.php

0000000000000000000000O000000OF

Paso 13: Al terminar los 12 cuestionarios, dirigete
nuevamente a la pagina del curso:

https://stagin.aprendeconreyhan.org/?page id=324,
coloca tu usuario y contrasefa cada vez que ingreses.



https://stagin.aprendeconreyhan.org/?page_id=324

@ Evaluacion inicial de conocimientos.

Paso 14: Da “clic” y responde la “Evaluacion 77

Iinicial de conocimientos”.

Evaluacién de conocimientos (inicial)
1 Cuestionario

0 Expandir

Paso 15: Posteriormente deberas acceder en “Empezar
cuestionario”.

Evaluacion de conocimientos
(inicial).

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en |a adolescencia 3. = Evaluacion de conocimientos (inicial). = Evaluacion._..

r cuaﬂjma

12




Paso 16: A continuacion, se desplegaran las preguntas de la
“Evaluacion inicial de conocimientos”, contéstalas y da “clic”

en “Siguiente”. Al final podrés visualizar la puntuacion
obtenida.

1.- i El indice de masa corporal (IMC) es la relacion que existe entre el peso y la estatura (m) al

cuadrado?

O A) Verdadero.

O B) Falso.

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en |a adolescencia 3. » Evaluacion de conocimientos (inicial). » Evaluacion...

Resultados

34 de 35 Preguntas respondidas correctamente

Tu tiempo: 00:04:56

< You have reached 34 of 35 point(s), (97.14%) >

adia " I o2

media

Tu
I 5714%

puntuacion

Categorias

*Al contestar todos los cuestionarios y la evaluacion inicial,
podras comenzar con la “Sesion 1A”.

13
|
|



@ Sesiones del curso 3.

Paso 17: Debes dar “clic” en la “Sesion 1A: Plataforma
tecnoldgica Aprende con Reyhan”.

- o e e e e e eSS e DS DD DS

( Sesion 1A: Plataforma tecnoldgica Aprende con Reyhan 0
Expandir

Paso 18: Se desplegara una ventana con la informacion de la

“Sesion 1A”.

Objetivo.

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 3. > Sesion 1A: Plataforma tecnologic.. COMPLETADO

Que lafel alumna/o utilice nuevamente las plataformas tecnolodgicas,

evalué su estado nutricicnal, sus requerimientos respecto a la

alimentacion y su nivel de actividad fisica.

Escuchar audio:



Nota: En la “Sesion 1A’ se encuentran dos botones,
uno es “Abrir calculadora” para que evaltes tu estado
nutricio, actividad fisica y consumo de alimentos; y el
segundo “Descarga aqui la APP” para que tengas
acceso desde tu celular, computadora, iPad, etc., a una
aplicacion de salud y nutricion y un videojuego
educativo de Aprende con Reyhan.

OBJETIVO:
.
.
] Que la/el alumnajo aprenda a utilizar la plataforma tecnolégica, evalde su
estado nutricio, sus requerimientos de energia y su nivel de actividad fisica.

Uso de la plataforma
tecnoldgica Aprende con
Reyhan.

* Herramienta util y didactica.

15



Paso 19: Posteriormente debes ir a la parte inferior para revisar
el contenido de la primera sesion A y da “clic” en el primer
apartado.

i COMENCEMOQOS!

Da clic en el botdn
«Objetivo.»
para empezar la Sesion 14A.

\ 2

Contenido de la Leccién 100% COMPLETADO | 7/7 pasos

o Como iniciar sesién y primeros pasos.
o Uso de calculadoras de actividad fisica y alimentacion.

o Consumo de alimentos.

° Resumen.
o Referencias.
o iFelicidades!
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Paso 20: Lee los textos de las sesiones con atencion y escucha
los audios disponibles dando “clic” en el botdn “Play”.

e ® eSSBS

Paso 21: Si por alguna razon quieres regresar, continuar, o en
su caso volver al inicio de la leccion, al final de cada pagina
puedes dar “clic” en los botones azules “Leccion anterior”,
“Siguiente Tema”, segun lo que desees realizar.

o000 OOOOOSOSOOOOODTOTOOOOTOTOOOBDORDOROYS

No olvides dar clic en el botén:
«Marcar como completado»
para terminar el tema de esta sesion.

17



Paso 22: Da “clic” en “Marcar como Completado”, esto

significa que has leido los textos, escuchado los audios y videos
mostrados en la sesion.

No olvides dar clic en el botdn:
“Marcar como completado”
para terminar el tema de esta sesion.

Marcar como completado

Paso 23: Al final de cada sesion se encuentra disponible un
resumen que puedes descargar, dando “clic” en el botdn azul.

A continuacion, se presenta el resumen del
contenido de esta sesion. Léelo con atencion.

0N
PDF

Haz clic aquf

18




Paso 24: Al finalizar cada sesion te
apareceran las referencias utilizadas en los
contenidos, asi como un apartado que indica
que has finalizado la sesion.

S

Referencias.

COMPLETADO

Fundacion Aprende con Reyhan. (s.f.). Habitos y
estilos de vida saludables.
https://aprendeconreyhan.org/apps-descarga/

Has concluido el contenido de la primera sesion
del Curso 3.




Paso 25: Al terminar cada sesion no olvides
realizar la “Evaluacion de conocimientos™ que Se encuentra en

la parte inferior del contenido del curso, para esto, dirigete del
lado izquierdo y baja con el cursor la barrita y da “clic” sobre
la evaluacion.

~r - —_—

Aprende con Reyhan hébitos
de vida saludable en la
adolescencia 3.

Actividades de Ocio (Ministerio de - SeSién 2: Actl'vate.

cultura y deporte, 2019)

@ :Qué es el sedentarismo?

© sed ) A Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 3. > Sesion 2: Activate.
edentarismo vs inactividad fisica
(Cristi-Montero et al., 2015)
. . . . . -
@ Recuerda aue. Bienvenidas y bienvenidos a la Sesion 2 del Curso

@ Consecuencias del sedentarismo.

@ Esimportante..

3, «Activate».

& Beneficios de |a actividad fisica
(Organizacién Mundial de la Salud
[OMS], 2020)

& :Como ser mas activo?

@ Reto para activarte

Paso 26: Da “clic” en “Empezar cuestionario”.

- ® o992

Evaluacion de conocimientos
Sesion 2.

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable aluacion de conocimientos Sesion 2.

mpezar Cuestionario >

20



Paso 27: Da “clic” en “Siguiente” para que puedas
avanzar en la evaluacion.

1.- Es la actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y se realiza con el objetivo de mejorar o

mantener los componentes de la aptitud fisica.

O A) Actividad fisica.

O B) Actividades recreativas.

O C) Ejercicio.

O D) Ejercicio anaerébico.

Siguiente

Paso 28: Al responder todas las preguntas da ‘“clic” en
“Finalizar cuestionario”, de esta forma podras visualizar tu
puntuacion. Finalmente da “clic” en “ Pulsa aqui para
continuar’.

10.- La actividad fisica mejora el rendimiento académico, la calidad del sueno, la salud fisica y

mental.

O A) Verdadero.

O B) Falso. ‘
@

10 de 10 Preguntas respondidas correctamente

Tu tiempo: 00:01:06

You have reached 10 of 10 point(s), (100%)

Reiniciar Cuestionario Pulsa aquil para continuar

21




4

Nota: En todas las sesiones lee los textos, escucha los
audios, ve los videos y realiza las actividades que se
te piden en la plataforma. Recuerda “Marcar como
completado” Yy realizar las evaluaciones de cada
sesion antes de avanzar a la siguiente.




Cerrar sesion.

*Al avanzar o finalizar cada sesion accede a la parte
superior derecha y da “clic” en “Cerrar sesion”.

Hola, DANIELA MORALES LOPEZ .

Hola daniela-

';Ef:';nga:': 39% COMPLETADO 55/138 pasos < Anterior Tema Siguiente Leccion )
N

m
Aprende con Reyhan habitos
de vida saludable en la ¢ _

. iFelicidades!

adolescencia 3.

Cerrar sesién

Cuestionario inicial de habitos,

& Evaluacion de conocimientos (inicial) Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 3. » Sesién 1A: Plataforma tecnolégic COMPLETADO

° 1Cuestionario
& st Pt et Has concluido el contenido de la primera sesién

’*opjg‘nj:"“eyha"' del Curso 3.

0 Objetivo.
@ Comoiniciar sesion y primeros pasos,

@ Uso de calculadoras de actividad fisica
y alimentacitn

@ Consumo de alimentos,
o Resumen.
@ Referencias

@ iFelicidades!

@ Sesién 18: Videojuego Aprende con
Reyhan

° 7Temas

23




‘ Evaluacion final de conocimientos.

Paso 29: Después de revisar la sesion 8 “Resumen del
Curso 3” responde la “Evaluacion final de conocimientos”.

Evaluacion de conocimientos (inicial)
1 Cuestionario

o Expandir

Paso 30: Posteriormente deberds acceder en “Empezar
cuestionario”.

Evaluacion final de
conocimientos.

Aprende con Reyhan habitos de vida saludabl adolescencia 3. » Evaluacion final de conocimientos.




Paso 31: Contesta las preguntas y da “Siguiente”, al final
podras visualizar la puntuacion obtenida.

Evaluacién final de
conocimientos.

Aprende con Reyhan habitos de wvida saludable en la adolescencia 3. = Evaluacion final de conocimientos.

1.- El ocio es el acto en el cual se emplez un tiempo determinado para la realizacion de

actividades individuales, voluntarias, de entretenimiento y recreativas.

O A) Verdadero.

' B) Falso.
’

DA

-

©

Evaluacion final de
conocimientos.

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 3. » Evaluacion final de conocimientos.

Resultados

34 de 35 Preguntas respondidas correctamente

Tu tiempo: 00:04:56

< You have reached 34 of 35 point(s), (97.14%) >

PO N o7

media

Tu
I 5714

puntuacion

Categorias
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Cuestionario final de habitos.

Paso 32: Una vez que terminaste de revisar y realizar las 8
sesiones y las evaluaciones contesta el “Cuestionario final de

habitos”. Para comenzar da “clic” en el apartado “Cuestionario
final de habitos™.

Aprende con Reyhan habitos de vida saludable en la adolescencia 3. = Cuestionario final de habitos.

Antes de finalizar el curso, debes acceder a los
siguientes cuestionarios de evaluacion final

Cuestionario 2

Cuestionario 3 Cuestionario 4

Cuestionario 5 Cuestionario &

Cuestionario 7 Cuestionario 8

Cuestionario 9 Cuestionario 10

Cuestionario 1 Cuestionario 12

Paso 33: Da “clic” en el “Cuestionario 17, coloca el mismo
usuario y contrasefia proporcionados. Recuerda continuar con el

“Cuestionario 2” y asi sucesivamente hasta completar los 12
cuestionarios.

26
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Nota: Al terminar de revisar y
realizar el “Curso 3” se te otorgara
una constancia por tu valiosa
participacion.

»

APRENDE

CON REYH?

HABITOS”  _A
;, SALUD” NLA

’ ADO' CIA1

han habitos
EDle en la
adolescencia 1.

Continue Study

10% COMPLETADO

HKB:Tos r o
SALUDA” LA
ADOLF  JA3

Sz

adolescen®a 3.

Continue Study

93% COMPLETADO

27
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@ Links de acceso.

Link de acceso al curso “Aprende con Reyhan habitos de vida
saludable en la adolescencia 1, 2 y 37
https://stagin.aprendeconreyhan.org/?page _1d=324

Link de descarga de la “Aplicacién con calculadora y videojuego
Educativo Aprende con Reyhan”
https://aprendeconreyhan.org/apps-descarga

Link de descarga de la “Aplicacion con calculadora nutricional
Aprende con Reyhan” desde Play Store:
https://play.google.com/store/apps/details?id=0org.aprendeconreyh
an.calculadora

Link de acceso directo a la “Calculadora nutricional” que evalua el
nivel de actividad fisica vy la alimentacion:
https://aprendeconreyhan.org/calculadora/login.php

Link directo del “Cuestionario de habitos” de los adolescentes:
https://aprendeconreyhan.org/cuestionarios/index.php

Link de la  Fundacion  Aprende  con Reyhan:
https://aprendeconreyhan.org/

Correo para dudas y sugerencias:
aprendeconreyhan@correo.Xoc.uam.mx

Numero de celular para dudas y comentarios: 5537073459

i GRACIAS POR TU
PARTICIPACION!

29
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