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I. Datos generales  
 

Nombre: Anakarina Baez Méndez. 

Matrícula: 2173064412. 

Créditos cubiertos: 100%. 

 

Nombre: María Elena Ramírez Pérez. 

Matrícula: 2172028449. 

Créditos cubiertos: 100%. 

 

II. Lugar y período de realización 
 

Lugar: Universidad Autónoma Metropolitana Unidad Xochimilco. 

Fecha de inicio: 9 agosto 2021.  

Fecha de término: 9 febrero 2022. 

 

III. Unidad, división y licenciatura 
 

Unidad: Universidad Autónoma Metropolitana Unidad Xochimilco. 

División: Ciencias Biológicas y de la Salud. 

Licenciatura: Nutrición Humana. 

 

IV. Nombre del proyecto del servicio social 
 

Evaluación del Nivel de Actividad Física en Adolescentes de la Secundaria Técnica 

No. 78. 

 

V. Asesores responsables 
 

Asesor Interno: Dra. Claudia Cecilia Radilla Vázquez 37008. 

Asesor Interno: Dr. Rey Gutiérrez Tolentino 23443. 
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VI. Introducción 
 

La adolescencia es la etapa de vida que aparece entre la infancia y la edad adulta, 

la Organización Mundial de la Salud (OMS) la considera entre los 10 y 19 años, 

siendo una población importante para la salud pública, ya que su comportamiento y 

hábitos adquiridos podrían repercutir en su estilo de vida y salud futura (Güemes et 

al., 2017).  Los adolescentes son quienes deciden la adquisición y consolidación de 

los estilos de vida, pero es importante considerar que son vulnerables a los medios 

de comunicación y tecnologías que promueven estilos de vida poco activos, donde 

el esfuerzo físico es mínimo y el ambiente es sedentario (Rodríguez y Fonseca, 

2012). 

 

Por otro lado, la actividad física es cualquier movimiento corporal producido por los 

músculos esqueléticos que requiere un gasto energético y el ejercicio físico se 

define como aquella actividad física que se realiza de una forma determinada y con 

objetivos concretos, ambos conceptos tienen como elemento común el movimiento 

originado por acción del cuerpo humano (Organización Mundial de la Salud [OMS], 

2020a).  

 

De acuerdo con la OMS, la recomendación de actividad física para niños y 

adolescentes es de por lo menos 60 minutos diarios de intensidad moderada a 

vigorosa, por lo tanto, quienes no cumplen con esta recomendación se consideran 

físicamente inactivos (Medina, 2018). La Encuesta Nacional de Salud y Nutrición 

2018 (ENSANUT 2018), señala que, de la población adolescente de México de 10 

a 18 años, solo el 17% cumple con las recomendaciones de ejercicio físico de la 

OMS y en la población de 15 a 19 años a nivel nacional, el 60.5% reportó tener 

actividad física con un tiempo menor a lo recomendado (Instituto Nacional de Salud 

Pública [INSP], 2018).  

 

Para monitorear los niveles de actividad física y los comportamientos que 

contribuyen a su realización, regularmente se han utilizado el cuestionario Health 
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Behaviour in School-aged Children (HBSC) para niños y adolescentes de 10 a 14 

años y el Cuestionario Internacional de Actividad Física (IPAQ) versión corta para 

adolescentes de 15 a 19 años, los cuales están validados internacionalmente como 

métodos útiles para el estudio en población mexicana adolescente (Medina, 2018). 

 

La inactividad física constituye el cuarto factor de riesgo más importante de 

mortalidad en todo el mundo (Morales et al., 2016). Conocer el nivel de actividad 

física de los adolescentes mexicanos es importante, ya que se ha registrado que la 

práctica de actividad física por parte de los adolescentes no cumple las 

recomendaciones, provocando mayor probabilidad de desarrollar enfermedades 

crónico degenerativas en un futuro, así como problemas de baja autoestima, fatiga, 

sueño, cansancio, que influyen en casos de bullying, estrés, depresión y ansiedad 

dentro de las escuelas (Rodríguez y Fonseca, 2012; Álvaro et al., 2016).  

 

Además, en la adolescencia se adoptan comportamientos que tienen riesgo para la 

salud. El tiempo excesivo frente a pantallas como: la televisión y los juegos de 

computadora y de internet, han provocado que los jóvenes de ambos sexos 

dediquen en la actualidad una mayor parte de su tiempo libre a actividades de tipo 

sedentario (Gil, s.f.); por lo anterior, el presente proyecto busca evaluar el nivel de 

actividad física y proporcionar recomendaciones para promover la realización e 

incentivar que se incremente el nivel de actividad física en los adolescentes 

escolares mexicanos.   

 

VII. Objetivos  
 

Objetivos general:  
 

• Evaluar e identificar el nivel de actividad física de los adolescentes en la 

escuela secundaria técnica No. 78. 
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Objetivos específicos: 
 

● Evaluar la energía requerida por las actividades diarias de los adolescentes. 

● Mencionar los beneficios de la actividad física.  

● Comparar el nivel de actividad física de los adolescentes según el sexo.  

● Diseñar materiales educativos para brindar recomendaciones y promover la 

actividad física.  

VIII. Marco teórico 
 

1. Adolescencia 
 

La adolescencia ha sido vista como un periodo de metamorfosis, un duelo del 

cuerpo infantil, una etapa de crisis, un logro en la madurez sexual, una posibilidad 

de reproducción o un proceso de cambio. Etimológicamente, la palabra 

“adolescente” viene del latín “adolescens” que significa “que crece” y “se desarrolla”. 

La definición de esta palabra implica transformaciones y adaptaciones que se 

realizan constantemente, las cuales participan en el ámbito físico, emocional, social 

y cultural (García y Parada, 2018). 

 

La OMS define a la adolescencia como un periodo que comprende de los 10 a los 

19 años, caracterizado por un constante crecimiento y diversos cambios físicos, 

sexuales, psicológicos y de desarrollo de identidad (Centro Nacional para la Salud 

de la Infancia y Adolescencia, 2019).   

 

Un adolescente se convierte en adulto cuando logra definir su personalidad, 

permitiendo llevar a cabo su independencia y adaptación social; sin embargo, aún 

necesita del apoyo familiar y educativo, pues es una etapa de aprendizaje y de 

cambios que desencadenan la posibilidad de sufrir una gran cantidad de estrés, 

debido a que existen enfrentamientos personales y de construcción del propio 

mundo (Directorio Nacional de Instituciones de Asistencia Social [DNIAS], 2020).  
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1.1. Características de la etapa adolescente  
 

La adolescencia tiene características generales que la identifican como una etapa 

definida de vida (González et al., 2018):  

 

• En lo biológico: Existe maduración sexual de los órganos y estructuras 

encargadas de la reproducción, menarquía en mujeres y la espermarquía en 

hombres, un crecimiento acelerado y maduración somática). 

• En lo psicológico: Se presenta el desarrollo del pensamiento, la búsqueda de 

personalidad, la necesidad de independencia y la conformación de la 

identidad. 

• En lo social: Hay incorporación al contexto socioeconómico y político del 

lugar donde viven, así como establecimiento de relaciones sociales. 

 

La adolescencia de acuerdo a la aparición de los cambios biológicos, psicológicos 

y sociales, se divide en tres etapas de desarrollo (Ministerio de Salud Pública y 

Asistencia Social, s.f.):  

 

1. Adolescencia temprana (10 a 13 años): En esta etapa aparecen cambios que 

tienen repercusiones psicosociales en el desarrollo como las inseguridades 

por la apariencia física, el crecimiento rápido y la imagen corporal. Por otro 

lado, se busca una interacción con amigos y amigas, se aprenden 

comportamientos nuevos y se inicia el interés por el sexo opuesto. En el 

ámbito familiar empieza el deseo de mayor autonomía, pero no quieren 

perder la protección familiar; de igual forma es frecuente en esta etapa la 

rebeldía frente a figuras de mayor autoridad.  

 
2. Adolescencia media (14 a 16 años): En esta etapa ya existe un cambio 

puberal, la menstruación ya está presente y existe la preocupación por la 

apariencia física (vestuario, peinado, accesorios) como parte del proceso de 

construcción de la personalidad; empiezan las dudas por su orientación 
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sexual. De igual forma, hay mayor necesidad de independencia, el grupo de 

amigos es importante ya que se considera un factor protector o de riesgo, 

todo depende del fin que los une.  

 
3. Adolescencia tardía (17 a 19 años): Finalmente, en esta etapa se ha 

alcanzado la maduración biológica, hay una mayor aceptación de los 

cambios corporales y se consolida la identidad. Por otro lado, empiezan a 

tomar decisiones en cuanto a trabajar y estudiar, condicionando la 

personalidad, situación familiar y el contexto social. En cuanto a las 

relaciones de pareja, se tornan más estables y la identidad sexual está más 

estructurada; la relación familiar es más cercana.  

1.2. Salud y nutrición en adolescentes mexicanos 
 

Para 2018 en la ENSANUT, se observa que en México la población de 10 a 19 años 

es cerca de 22.8 millones de personas, las cuales representan el 18.1% de la 

población total, de estos solo el 81.2% son mujeres (INSP, 2018).   

 

Por otro lado, la alimentación y los hábitos de actividad física que lleva la población 

adolescente reflejan un estado nutricional afectado, provocando un problema de 

salud pública, ya que al comparar la ENSANUT de 2012 a 2018, se observa en la 

siguiente gráfica que la prevalencia combinada de sobrepeso y obesidad en las 

edades de 12 a 19 años en ambos sexos aumentó 3.5%; también que el sobrepeso 

aumentó 2.2% y la obesidad aumentó 1.3%.  Por sexo; en las mujeres la prevalencia 

combinada de sobrepeso y obesidad aumentó 5.3% entre 2012 y 2018, pero 

hablando únicamente de sobrepeso la cifra incrementó un 3.3% y la obesidad 2 

puntos porcentuales; y en los hombres la prevalencia combinada aumentó 2.6%, en 

cuanto al sobrepeso aumentó 1.1% y la obesidad aumentó 0.6% (INSP, 2018). 
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Porcentaje de población de 12 a 19 años de edad con sobrepeso y obesidad 
por sexo 2012-2018. 

 
Fuente: Instituto Nacional de Salud Pública [INSP]. (2018). Informe de Resultados 

de la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición 2018. 

https://ensanut.insp.mx/encuestas/ensanut2018/informes.php 

 

De acuerdo a la ENSANUT 2018, dentro los alimentos no recomendables que más 

consume la población de 5 a 19 años son las bebidas no lácteas endulzadas, 

botanas, dulces, postres y cereales dulces respectivamente; estos alimentos 

contienen alta densidad energética y gran cantidad de emulsificantes, colorantes y 

conservadores que en exceso son nocivos para la salud, incrementando el riesgo 

de enfermedades crónico degenerativas en etapas de crecimiento y desarrollo 

(INSP, 2018). 

2. Actividad física 
 

La OMS define a la actividad física como cualquier movimiento corporal producido 

por los músculos que requiere un consumo de energía. De igual forma, la actividad 
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física hace referencia a todos los movimientos necesarios para el desplazamiento a 

determinados lugares o como parte del trabajo de una persona (OMS, 2020a).  

 

La actividad física abarca el ejercicio y otras actividades que provocan un 

movimiento corporal, estos se realizan como parte de los momentos de juego en 

niños y adolescentes. En la adolescencia, después de la maduración del sistema 

neuromuscular y hormonal, la actividad física desarrolla la fuerza y la capacidad 

aeróbica (Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia [UNICEF], 2019).  

2.1. Actividad física en adolescentes mexicanos 
 

En la Encuesta Nacional de Salud y Nutrición de Medio Camino 2016 (ENSANUT 

2016), se obtuvo información sobre ejercicio físico, donde solo el 17.2% la población 

mexicana total entre 10 y 14 años cumple con las recomendaciones de ejercicio 

físico de la OMS, se observó que los hombres son más activos que las mujeres, con 

21.8% y 12.7% respectivamente. La prevalencia de tiempo frente a pantallas de 

celulares, televisión o computadoras hasta de 2 horas diarias se redujo a 22.7% en 

el 2016, donde solo el 21.0% de los niños y el 24.4% de las niñas cumplieron con 

las recomendaciones de la Academia Estadounidense de Pediatría de permanecer 

frente a la pantalla durante no más de 2 horas al día (INSP y Secretaría de Salud, 

2016). 

 

De los adolescentes de 15 a 19 años a nivel nacional, el 60.5% reportó tener 

actividad física suficiente, significativamente mayor en hombres que en mujeres, 

con 69.9% y 51.2%, disminuyendo el tiempo frente a pantallas del año 2006 al 2016  

(INSP y Secretaría de Salud, 2016). 

2.2. Tipos de actividad física 
 

Los tipos de actividad física de acuerdo al trabajo físico que realizan son: aeróbicas, 

de fuerza y resistencia muscular, de flexibilidad y de coordinación (Ministerio de 

Salud y Secretaria Nacional del Deporte, s.f.): 
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• Actividad física aeróbica: Relacionada con el trabajo cardiovascular, 

respiratorio, metabólico o locomotor, permitiendo resistir la fatiga de forma 

prolongada. Algunos ejemplos son: caminar, trotar, ir en bicicleta y jugar 

fútbol. 

 

• Actividad física de fuerza y resistencia muscular: Estas actividades permiten 

desarrollar la capacidad de vencer la resistencia a través de la tensión del 

músculo, por ejemplo: subir escaleras, levantar pesas o saltar.  

 

• Actividad física de flexibilidad: Con estas actividades se trabaja la capacidad 

de las articulaciones para tener mayor rango de movimiento; actividades 

como agacharse, estirar las extremidades o girar fomentan la flexibilidad.  

 

• Actividad física de coordinación: Relacionada con la capacidad de controlar 

movimientos corporales de acuerdo a las situaciones presentes en el 

entorno, por ejemplo: jugar pelota y bailar.  

 

Estos 4 tipos de actividad física pueden encontrarse en el deporte, el ejercicio, así 

como en actividades diarias que refuerzan la condición física para rendir en diversos 

componentes de la vida y la salud (Ministerio de Salud y Secretaria Nacional del 

Deporte, s.f.). 

2.3. Niveles de intensidad de la actividad física 
 

La intensidad es una característica de la actividad física que señala subjetivamente 

como fue percibida la actividad por una persona, es decir, que tan “duro” o cual es 

el grado de esfuerzo máximo aplicado y requerido durante la actividad (Zamarripa 

et al., 2014; Gordillo, 2021). 

 

Actualmente existen 3 niveles para ubicar la intensidad de la actividad física, los 

cuales son (OMS, 2020a; Rojas et al., 2020):  
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• Nivel bajo o ligero: Si las actividades se encuentran en este nivel, la persona 

puede conversar sin interrumpir la actividad que esté realizando; por lo tanto, 

no presenta sudor corporal ni acelera la frecuencia cardiaca. 

Aproximadamente se tiene un gasto energético de 3.3 METs.  

 

• Nivel moderado: Si las actividades realizadas aceleran la respiración sin 

afectar la capacidad de hablar y completar oraciones; a diferencia del nivel 

bajo, si ocurre una aceleración de la frecuencia cardiaca. También para 

cumplir esta intensidad se puede realizar mínimo 20 minutos de actividad 

vigorosa por 3 o más días a la semana; mínimo 30 minutos al día de actividad 

moderada-paseo por 5 o más días; o alcanzar mínimo 600 MET-

minuto/semana combinando actividad física moderada y vigorosa por 5 días 

o más. Algunos ejemplos de actividad física moderada son: labores 

domésticas, caminata rápida, bailar, juegos activos con mascotas, entre 

otras. 

 

• Nivel vigoroso: Si las actividades realizadas requieren de mayor esfuerzo, se 

agita la respiración y, con este tipo de actividad física es imposible establecer 

una plática. Existe un gasto energético mayor a 8 METs. Algunos ejemplos 

son: juegos competitivos, cargar objetos pesados, correr, practicar natación, 

entre otros. Se puede llegar a esta intensidad si se acumulan mínimo 1500 

MET minutos/semana por lo menos 3 días a la semana, o bien si se realiza 

actividad moderada y vigorosa combinadas por 7 días o más, acumulando 

mínimo 3000 MET minutos/semana. 

 

Todos los tipos de actividad física son buenos para la salud y cada momento 

realizado a lo largo del día cuenta; la actividad física vigorosa y moderada destacan 

por su cantidad de beneficios para la salud, pero en general cualquier grado de 

actividad física es mejor que permanecer sedentarios o sin realizar algún 

movimiento (OMS, 2020a).   
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2.4. Beneficios de la actividad física 
 

La incorporación de la actividad física en la vida diaria, ayuda generalmente a 

prevenir la aparición de enfermedades crónico degenerativas sobre todo en niños y 

jóvenes de 5 a 17 años, ya que es posible obtener múltiples beneficios fisiológicos, 

psicológicos y sociales que prolongan y mejoran la calidad de vida (Perea-Caballero 

et al., 2019; Alvarez-Pitti et al., 2020).  

 

En la siguiente tabla se muestran los beneficios obtenidos según las características 

fisiológicas, psicológicas y sociales.  

 

Tabla. Beneficios de la actividad física. 

Características Beneficios 

Fisiológicas 
 
 

 
 
 
 
 
 

• Aumentar habilidades motoras.  

• Favorece el crecimiento de músculos y huesos. 

• Disminuye el riesgo de accidentes cerebrovasculares.  

• Reduce el riesgo de mortalidad y enfermedad coronaria. 

• Mejora la tensión arterial. 

• Promueve la rehabilitación cardiovascular después de algún accidente. 

• Reduce el riesgo de cáncer de próstata, mama, colón y pulmón.  

• Disminuye la aparición de osteoporosis.  

• Reduce el riesgo de caídas y fracturas de cadera.  

• Disminuye el riesgo de discapacidad. 

• Disminuye el peso corporal a expensas de la masa grasa. 

• Reduce la aparición de diabetes tipo 2, obesidad, sobrepeso, 
hipercolesterolemia, ya que mantiene el equilibrio de energía. 

• Reduce los niveles de azúcar, LDL y colesterol en sangre.  

• Incrementa la capacidad de que los glóbulos rojos absorban oxígeno.  

• Mejora la función muscular, pulmonar, cardiaca y cerebral. 

• Desarrolla la capacidad de percepción espacial.  
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• Desarrolla la agilidad y el equilibrio. 

• Corrige la postura y previene el dolor de articulaciones y espalda.  

Psicológicas • Superar la timidez. 

• Desarrollar el placer por el ejercicio y la actividad.  

• Mejorar la salud general que impacta en el rendimiento escolar. 

• Reducir el riesgo de demencia, ansiedad, depresión y estrés. 

• Previene el insomnio y el consumo de medicamentos.   

• Mejora la función cognitiva, concentración y memoria. 

• Mejora la autoestima.  

Sociales 
 
 
 
 
 

 
 

• Aprender a seguir reglas. 

• Establecer una o más figuras de autoridad. 

• Potenciar la creación y regularización de hábitos. 

• Desarrolla la cooperación, comunicación, liderazgo y disciplina. 

• Promueve el trabajo en equipo. 

• Permite tratar y rehabilitar los problemas sociales como la delincuencia, 
adicciones y violencia. 

Fuente: Instituto Mexicano del Seguro Social [IMSS], 2015; Perea-Caballero et al., 2019; Rodríguez et al., 2020. 

 

Para obtener estos beneficios es recomendable que los niños y adolescentes de 5 

a 17 años realicen mínimo 60 minutos al día de actividad física aeróbica de 

intensidad moderada a vigorosa que incluya trabajo de fuerza en músculos y 

huesos, por lo menos 3 días a la semana (OMS, 2020b).  

2.5. Actividad física y aislamiento por la pandemia de Covid-19 
 

El confinamiento por Covid-19 trajo consigo una serie de cambios en las actividades 

diarias de las personas, por ejemplo: se restringió la practica de ejercicio al aire 

libre, aumentó el sedentarismo y la realización de actividades de bajo rendimiento 

dentro del hogar (León y Zolano, 2021). Por lo tanto, la inactividad física ha 

perjudicado el rendimiento físico y la composición corporal de la población, sobre 
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todo en adolescentes; siendo un precursor para el aumento de grasa corporal y la 

disminución de la masa y la capacidad muscular (Villaquirán et al., 2020).  

 

Con relación a las afectaciones más comunes por la reducción de las actividades 

físico-deportivas y al sufrir un distanciamiento social, se reportó que los 

adolescentes y adultos sufrieron de nostalgia, frustración, aburrimiento y 

nerviosismo, afectando su salud mental y bienestar general. Por ello, se recomienda 

fomentar la practica de ejercicios o juegos al aire libre que eviten el contacto corporal 

con otros e incentiven la aplicación de las medidas de protección e higiene en todos 

los implementos o equipos que sean utilizados; también es posible orientar los 

ejercicios por medio de plataformas y clases virtuales (YouTube y Zoom) a cargo de 

entrenadores personalizados; de esta manera es posible promover la creatividad y 

la iniciativa propia de enfrentar las actividades cotidianas con la practica de actividad 

física (Villaquirán et al., 2020; Posada-López y Vásquez-López, 2022).  

3. Recomendaciones para promover la actividad física  
 

Es importante que los niños y adolescentes no permanezcan totalmente inactivos 

durante el día, para ello se debe comenzar a realizar cualquier tipo de actividad 

física placentera, variada y apta para la edad; en pequeñas dosis, para ir 

aumentando gradualmente la duración, frecuencia e intensidad; hasta cumplir con 

las recomendaciones de la OMS (OMS, 2020b).  

 

Al conocer que el juego es una manera de disfrutar las actividades físicas colectivas 

y de acuerdo al mensaje global de promoción de la salud para mejorar los estilos de 

vida se recomienda que los niños y adolescentes (Ministerio de Salud y Secretaria 

Nacional del Deporte, s.f.; Mahecha, 2019):   

 

• No permanezcan mucho tiempo sentados (sentarse menos), levantarse el 

mayor número de veces durante el día.  

• Caminen más de 7, 500 pasos al día y no menos de 5,000 pasos.  
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• Utilicen el método “Paso a paso” que consiste en sustituir los minutos de 

tiempo sentado por algunos minutos de actividad física durante el día. 

• Se integren al trabajo, escuela y tareas domésticas tiempo de actividad física 

recreativa como: caminar a ritmo ligero, colaborar con tareas de la casa, así 

como subir y bajar escaleras. 

• Se desplacen al salir de casa de forma activa: en bicicleta, patines, patinetas, 

entre otras.  

• Participen en las clases de educación física, deportes o actividades 

propuestas por el entorno escolar.  

• Realicen actividades para aprovechar el tiempo libre, considerando los 

gustos y posibilidades como: bailar, nadar, jugar fútbol, entre otras. 

• Si es posible, inviten a amigos y familiares a realizar juntos actividades 

deportivas en el patio de la casa o en los espacios físicos de la calle.  

 

Aunque existen múltiples recomendaciones, la realización de actividad física a nivel 

mundial es disminuida y el objetivo de aumentar el tiempo ha sido lento, debido a la 

falta de conciencia, inversión y oportunidades dentro de los entornos comunitarios 

y sociales. Por ello, la actividad física es parte de los Objetivos de Desarrollo 

Sostenible para el 2030, los cuales buscan reducir el 15% de la prevalencia mundial 

de la inactividad física en adolescentes y adultos, aplicando un plan de acción 

mundial de 4 objetivos (Organización Panamericana de la Salud [OPS], 2019):  

 

1) Crear una sociedad activa: Realizar campañas de comunicación y programas 

comunitarios que resalten los beneficios sociales, económicos y 

medioambientales de la actividad física. Organizar actividades en espacios 

públicos y formar profesionales en diversos sectores para aumentar 

conocimientos y aptitudes que permitan crear y planificar oportunidades 

equitativas en los entornos.  
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2) Crear entornos activos (espacios y lugares): Reforzar y mejorar el nivel de 

los servicios e infraestructuras para un mejor acceso a instalaciones 

deportivas, espacios recreativos, centros de salud, entre otras. 

 

3) Fomentar poblaciones activas (programas y oportunidades): Mejorar el 

servicio de educación física y programas escolares, los sistemas de 

asesoramiento a los pacientes, promoción de los entornos activos para 

aumentar la actividad física y reducir el sedentarismo. 

 

4) Crear sistemas activos (elementos propiciadores de la gobernanza y las 

políticas): Fortalecer marcos normativos y los sistemas de gobernanza, 

mejorar los sistemas de datos, fortalecer la financiación de múltiples sectores 

y reforzar la capacidad de investigación y evaluación.  

 

Estos 4 puntos estratégicos conforman un marco de aplicación universal, sistémico 

y multidimensional ejecutado en las diversas etapas de la vida, incluyendo niños y 

adolescentes para aumentar y mejorar los hábitos de actividad física en la vida 

cotidiana, así como sus entornos, con el fin de prevenir y mantener la salud física, 

social y mental (OPS, 2019).  

IX. Metodología utilizada 
 

El presente proyecto es un ensayo comunitario realizado con 533 adolescentes de 

la Escuela Secundaria Técnica No. 78 de la Ciudad de México. Los criterios de 

inclusión a considerar son: adolescentes de 11 a 15 años de edad que estén 

cursando algún grado de secundaria técnica de tiempo completo de la Ciudad de 

México y que realicen actividad física de intensidad leve, moderada o vigorosa. 

 

Los criterios de exclusión son: adolescentes menores de 11 años y mayores de 15 

años de edad, quienes no estén cursando el grado de secundaria, así como aquellos 
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que no asistan o no tengan la autorización por parte de los padres o tutores para 

participar en la intervención.  

 

El criterio de eliminación será aquellos adolescentes que renuncien a participar en 

la intervención.  

 

La intervención consiste en proporcionar un curso por medio de plataformas 

tecnológicas de nombre “Aprende con Reyhan”, el uso de una aplicación (App) y de 

un videojuego educativo, los cuales permiten aprender y mejorar los estilos de vida 

saludables. Al inicio y al final de la intervención se aplicarán instrumentos a los 

alumnos, denominados cuestionarios de hábitos, que incluye un apartado actividad 

física. 

 

El curso es de 1 hora de duración, dando un total de 24 horas durante todo el ciclo 

escolar. El tiempo será distribuido en 3 cursos de 8 sesiones (incluye la sesión 

“Actívate”) por cada grado escolar de secundaria, completando un total de 24 

sesiones psicoeducativas.   

 

La información del nivel de actividad física fue reclutada midiendo la actividad física 

de los adolescentes dentro y fuera de la escuela. Los pasos fueron medidos 

mediante podómetros Tanita (modelo FB-731), los cuales se usaron en las clases 

de educación física dentro de la escuela y cuando realizaron las rutinas de ejercicio 

en casa. También se diseñaron materiales educativos, para incentivar la realización 

de actividad física en adolescentes.  

 

Los puntos de corte utilizados fueron los establecidos por Tudor y Basset, 2004; que 

consideran 5000 pasos al día para que la persona tenga un estilo de vida sedentario, 

de 5000 a 7499 pasos es considerado un día típico de actividad diaria, de 7500 a 

9999 pasos al día es ligeramente activo, más de 10000 pasos al día indica el punto 

que se debe utilizar para clasificar a las personas activas y con más de 12500 pasos 

se consideran personas muy activas. 



 19 

El estudio se llevó a cabo en tres fases, con una duración de seis meses, en la fase 

inicial se realizó una evaluación basal del nivel de la actividad física. En la fase 

intermedia; se capacitaron a los profesores de vida saludable, ciencias, educación 

física, estudiantes y padres de familia, sobre la importancia del peso saludable y 

estilos de vida saludable con el uso de materiales educativos de la colección 

Aprende con Reyhan. En la tercera fase se volvió a evaluar el nivel de la actividad 

física para determinar la eficacia de la intervención. En la siguiente tabla se 

describen las actividades realizadas por etapas.  

 

Tabla. Descripción de actividades por etapas de la intervención. 

Etapas intervención Actividades 

Fase inicial - diagnóstico 
situacional 

• Toma basal de número de pasos. 

• Evaluación basal del nivel de la actividad física. 

Fase intermedia - 
capacitación 

• Capacitación a profesores de vida saludable.  

• Capacitación a profesores de ciencias.  

• Capacitación a profesores de educación física.   

Fase intermedia - promoción 
de hábitos de vida saludable 

• Pláticas para promover hábitos de vida saludable. 

• Entrega para la lectura y análisis de materiales educativos 
impresos de hábitos de vida saludable.  

Fase intermedia - 
intervención 

• Detección de adolescentes con sedentarismo. 

• Incentivación en el aumento del nivel de actividad física. 

Fase final - evaluación • Toma final de número de pasos. 

• Evaluación final del nivel de la actividad física. 

 

Los datos obtenidos fueron analizados con el paquete estadístico IBM SPSS 

Statistics® versión 20.0 para Windows y Excel® 2016. Todos los adolescentes 

participaron voluntariamente bajo el consentimiento informado de padres o tutores. 
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X. Actividades realizadas  
 

En la siguiente tabla se muestran las actividades semanales realizadas por 

Anakarina Baez Méndez, durante el periodo de desarrollo de la intervención.  

 

Tabla. Actividades semanales realizadas por Anakarina Baez Méndez. 

Semana Fecha Actividades 

Agosto 2021 

1 2-6 agosto 
2021 

• Búsqueda de bibliografía sobre alimentación y nutrición en niños y 
adolescentes. 

• Participación en la reunión para obtener información sobre el 
servicio social.  

• Búsqueda de recomendaciones nutricionales para niños y 
adolescentes. 

2 9-13 agosto 
2021 

• Realización de la unidad 1, 2 y 3 del curso “PROCADIST: Aprende 
con Reyhan hábitos y estilos de vida saludables en el trabajo”. 

• Realización de la unidad 4 y el examen final del curso 
“PROCADIST: Aprende con Reyhan hábitos y estilos de vida 
saludables en el trabajo” (ANEXO 1). 

• Colaboración en la búsqueda y elaboración de recomendaciones 
para padres sobre alimentación de niños y adolescentes (ANEXO 
2).  

• Colaboración en la búsqueda y elaboración de puntos importantes 
sobre la salud integral de los niños y adolescentes (ANEXO 3). 

 
3 16-20 agosto 

2021 
• Búsqueda de material educativo de la materia “Vida Saludable” para 

adolescentes.  

• Colaboración para definir los temas generales de los cursos 1, 2 y 
3 de 2º y 3º de secundaria (ANEXO 4). 

• Búsqueda de infografías sobre los temas para las presentaciones 
de la sesión 1 a la 8, cursos 1, 2 y 3 de 2º y 3º de secundaria.  
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4 23-27 agosto 
2021 

• Búsqueda de bibliografía actual (a partir de 2019) de los temas para 
las presentaciones de la sesión 1 a la 8, cursos 1, 2 y 3 de 2º y 3º 
secundaria. 

• Búsqueda de artículos sobre alimentación en niños y adolescentes. 

Septiembre 2021 

5 30 agosto-3 
Septiembre 

2021 

• Colaboración en la elaboración del “Manual de antropometría para 
padres” (ANEXO 5). 

• Colaboración en la elaboración del “Manual de antropometría para 
docentes” (ANEXO 6).  

• Colaboración en la revisión y modificación de la “Guía práctica para 
ingresar a la plataforma de Aprende con Reyhan” (ANEXO 7). 

• Colaboración en la elaboración de la “Guía de ruta” para padres y 
maestros (ANEXO 8). 

• Participación en la reunión para revisar el “Manual de antropometría 
para padres y docentes”. 

• Colaboración para atender las correcciones del “Manual de 
antropometría para docentes”. 

• Búsqueda y elaboración de información sobre cocina: técnicas 
culinarias, tips, medidas caseras, conceptos, materiales, entre otras 
(ANEXO 9).  

 
6 6-10 

septiembre 
2021 

• Colaboración en la redefinición de temas y propuesta de subtemas 
para las sesiones 1 a la 8, cursos 1, 2 y 3 de 2º de secundaria.  

• Revisión de artículos actuales sobre los temas y subtemas de las 
sesiones 1 a la 8, cursos 1, 2 y 3 de 2º de secundaria.  

• Participación en la reunión para organizar la forma de trabajo de los 
temas de las sesiones 1 a la 8, cursos 1, 2 y 3 de 2º de secundaria. 

• Colaboración para atender las correcciones del “Manual de 
antropometría para padres”.  
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7 13-17 
septiembre 

2021 

• Búsqueda de imágenes sobre porciones recomendadas de diversos 
grupos de alimentos. 

• Colaboración en revisar el curso 1 de 1º secundaria en la primera 
plataforma “Aprende con Reyhan” y envío de observaciones en un 
documento de “Word” (ANEXO 10). 

8 20-24 
septiembre 

2021 

• Colaboración en la redefinición de temas y propuesta de subtemas 
para las sesiones 1 a la 8, cursos 1, 2 y 3 de 3º de secundaria.   

• Revisión de artículos actuales sobre los temas y subtemas de las 
sesiones 1 a la 8, cursos 1, 2 y 3 de 3º de secundaria.  

• Participación en la segunda reunión para organizar la forma de 
trabajo y detallar los temas de las sesiones 1 a la 8, curso 1, 2 y 3 
de 3º de secundaria. 

• Participación en la reunión para el establecimiento de las plantillas 
en “PowerPoint” del curso 1, 2 y 3 de 2 y 3º de secundaria.  

Octubre 2021 

9 27 
septiembre-1 
octubre 2021 

• Modificación de un documento de “Word” sobre nutrientes clave, 
con imágenes (ANEXO 11). 

• Asistencia a la reunión para detallar los contenidos de las sesiones 
1 a la 8, del curso 1, 2 y 3 de 2º y 3º de secundaria. 

• Búsqueda de información para la elaboración de la presentación de 
la sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º de secundaria. 

10 4-8 octubre 
2021 

• Elaboración de la presentación, sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º 
de secundaria (ANEXO 12).  

• Asistencia a la reunión de capacitación de referencias “APA”. 

11 11-15 
octubre 2021 

• Participación en la reunión para revisión de la presentación de la 
sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º secundaria, a cargo de la Mtra. 
Araceli Martínez.  

• Corrección de la presentación de la sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 
2º secundaria. 
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• Elaboración de la presentación de la sesión 2 “Actívate”, curso 2 de 
2º secundaria (ANEXO 13). 

12 18-22 
octubre 2021 

• Continuación de la elaboración de la presentación de la sesión 2 
“Actívate” curso 2 de 2º secundaria. 

• Participación en la segunda reunión para revisión de la presentación 
de la sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º secundaria, a cargo de la 
Mtra. Araceli Martínez.  

• Asistencia a la reunión para unificar las características de diseño de 
las presentaciones del curso 1, 2 y 3 de 2º y 3º secundaria. 

13 25-29 
octubre 2021 

• Continuación de la elaboración de la presentación de la sesión 2 
“Actívate” curso 2 de 2º secundaria. 

• Elaboración de la presentación de la sesión 2 “Actívate”, curso 3 de 
2º secundaria (ANEXO 14).  

• Asistencia a la segunda reunión de capacitación sobre referencias 
“APA”. 

Noviembre 2021 

14 1-5 
noviembre 

2021 

• Continuación en la elaboración de la presentación de la sesión 2 
“Actívate”, curso 3 de 2º secundaria.  

• Participación en la reunión de revisión de la presentación sesión 2 
“Actívate”, curso 1 de 2º secundaria a cargo de la Mtra. Araceli 
Martínez y Getsemaní Herrera. 

15 8-12 
noviembre 

2021 

• Continuación de la elaboración de presentación sesión 2 “Actívate”, 
curso 3 de 2º secundaria. 

• Asistencia a la reunión de revisión de la presentación sesión 2 
“Actívate”, curso 2 de 2º secundaria a cargo de la responsable 
Getsemaní Herrera. 

16 15-19 
noviembre 

2021 

• Participación en la reunión para revisión de la presentación de la 
sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º secundaria, a cargo de los 
revisores Gabriela Chavarría y Daniel Díaz. 
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• Elaboración de correcciones de presentación sesión 2 “Actívate”, 
curso 2 de 2º secundaria. 

• Asistencia a la reunión para informar nuevas especificaciones de 
formato de las presentaciones del curso 1, 2 y 3 de 2º y 3º 
secundaria. 

• Instalación de apps y videojuego en el dispositivo móvil para 
elaborar observaciones en un documento de “Word”. 

17 22-26 
noviembre 

2021 

• Realización del resumen de la presentación sesión 2 “Actívate”, 
curso 1 de 2º de secundaria (ANEXO 15).  

• Elaboración del cuestionario de la presentación sesión 2 “Actívate”, 
curso 1 de 2º de secundaria (ANEXO 16). 

• Asistencia a la reunión de revisión de la presentación sesión 2 
“Actívate”, curso 2 de 2º secundaria, a cargo de los revisores 
Gabriela Chavarría y Daniel Díaz. 

• Realización de speech de la presentación sesión 2 “Actívate”, curso 
1 de 2º de secundaria (ANEXO 17). 

Diciembre 2021 

18 29 
noviembre-3 

diciembre 
2021 

• Continuación de la elaboración de resumen y speech de 
presentación sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º de secundaria. 

• Realización de corrección de logos educativos de la presentación 
sesión 2 “Actívate”, curso 1 y 2 de 2º secundaria. 

19 6-10 
diciembre 

2021 

• Asistencia a la reunión de revisión de presentación sesión 2 
“Actívate”, curso 2 de 2º secundaria a cargo de Mtra. Araceli 
Martínez. 

• Entrega final de presentación sesión 2 “Actívate”, curso 1 y 2 de 2º 
secundaria, en drive.  

• Participación en la reunión para revisión de presentación sesión 2 
“Actívate”, curso 3 de 2º secundaria, a cargo de los revisores 
Gabriela Chavarría y Daniel Díaz. 
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• Continuación en la elaboración de speech y cuestionario de 
presentación sesión 2 “Actívate”, curso 1 para 2º secundaria.  

20 13-17 
diciembre 

2021 

• Asistencia a la reunión de revisión de presentación sesión 2 
“Actívate”, curso 3 de 2º secundaria a cargo de la Mtra. Araceli 
Martínez.  

• Realización del resumen de la presentación sesión 2 “Actívate”, 
curso 2 de 2º secundaria (ANEXO 18).  

• Realización del cuestionario de la presentación sesión 2 “Actívate”, 
curso 2 de 2º secundaria (ANEXO 19).  

• Realización de speech de la presentación sesión 2 “Actívate”, curso 
2 de 2º secundaria (ANEXO 20).  

• Elaboración del resumen de la presentación sesión 2 “Actívate”, 
curso 3 de 2º secundaria (ANEXO 21).  

• Elaboración del cuestionario de la presentación sesión 2 “Actívate”, 
curso 3 de 2º secundaria (ANEXO 22).  

• Elaboración de speech de la presentación sesión 2 “Actívate”, curso 
3 de 2º secundaria (ANEXO 23).  

• Entrega final de presentación sesión 2 “Actívate”, curso 3 de 2º 
secundaria, en drive.  

• Continuación de elaboración de speech, resumen y cuestionario de 
presentación sesión 2 “Actívate”, curso 2 y 3 de 2º secundaria.  

21 20-24 
diciembre 

2021 

• Revisión de speechs, resumen y cuestionario de la presentación 
sesión 2 “Actívate”, curso 1, 2, y 3 de 2º secundaria a cargo de 
Mónica y Ana Karen. 

• Elaboración y atención de correcciones de speechs, resumen y 
cuestionario presentación sesión 2 “Actívate”, curso 1, 2, y 3 de 2º 
secundaria. 

22 27-31 
diciembre 

2021 

• Reunión de revisión de speech, resumen y cuestionario de la 
presentación sesión 2 “Actívate”, curso 1, 2, y 3 de 2º secundaria a 
cargo de la Mtra. Araceli Martínez.  



 26 

• Asistencia a la reunión sobre las especificaciones de entrega de 
documentos (speech, resumen, cuestionario y carta descriptiva). 

• Entrega final de artículos, speech, resumen y cuestionarios de las 
presentaciones de la sesión 2 “Actívate”, curso 1, 2 y 3 de 2º 
secundaria, en drive. 

Enero 2022 

23 3-7 enero 
2022 

• Elaboración de carta descriptiva y guión educativo presentación 
sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º secundaria (ANEXO 24). 

• Elaboración de un recordatorio de 24 hrs para realizar las 
observaciones en un documento de “Word”, sobre los datos 
proporcionados en la calculadora de la app “Aprende con Reyhan” 
(ANEXO 25). 

24 10-14 enero 
2022 

• Continuación de elaboración de carta descriptiva y guión educativo 
presentación sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º secundaria. 

• Realización de carta descriptiva y guión educativo presentación 
sesión 2 “Actívate”, curso 2 de 2º secundaria (ANEXO 26). 

• Colaboración en las observaciones de 3 grupos de alimentos 
(aderezos, salsas y sopas) contenidos en la calculadora de la app 
de “Aprende con Reyhan”. 

25 17-21 enero 
2022 

• Asistencia a la reunión para especificaciones de formato de las 
cartas descriptivas. 

• Comparación de los grupos de alimentos (aderezos, salsas y sopas 
y comidas infantiles) de la calculadora “Aprende con Reyhan” con 
el Sistema Mexicano de Equivalentes y otras tablas para identificar 
errores (ANEXO 27). 

• Elaboración de carta descriptiva y guión educativo presentación 
sesión 2 “Actívate”, curso 3 de 2º secundaria (ANEXO 28). 

26 24-28 enero 
2022 

• Asistencia a la reunión para la evaluación del cumplimiento del 
servicio social. 
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• Reunión para revisión de carta descriptiva y guión educativo de la 
presentación sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º secundaria, a cargo 
de Mtra. Araceli Martínez. 

• Entrega final de carta descriptiva y guión educativo de la 
presentación sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º secundaria, en drive.  

27 31 enero-4 
febrero 2022 

• Corrección de 8 resúmenes del curso 1 de 1º secundaria (ANEXO 
29). 

• Corrección de 8 resúmenes del curso 2 de 1º secundaria (ANEXO 
30). 

• Corrección de 8 resúmenes del curso 3 de 1º secundaria (ANEXO 
31). 

Febrero 2022 

28 7-11 febrero 
2021 

• Revisión de referencias de la sesión 3 y 8 del curso 1 de 1º 
secundaria en la plataforma “Aprende con Reyhan” (ANEXO 32). 

• Asistencia a la reunión sobre especificaciones para el informe final. 

• Elaboración de un ensayo sobre el tema: ¿Existen enfermedades 
que causan sobrepeso y obesidad? (ANEXO 33). 

• Reunión para revisión de carta descriptiva y guión educativo de la 
presentación sesión 2 “Actívate”, curso 2 y 3 de 2º secundaria, a 
cargo de Mtra. Araceli Martínez. 

• Entrega final de carta descriptiva y guión educativo de la 
presentación sesión 2 “Actívate”, curso 2 y 3 de 2º secundaria, en 
drive.  

• Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 1 de 
2º de secundaria (ANEXO 34).  

• Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 2 de 
2º de secundaria (ANEXO 35).  

• Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 3 de 
2º de secundaria (ANEXO 36).  
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• Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 1 de 
3º de secundaria (ANEXO 37).  

• Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 2 de 
3º de secundaria (ANEXO 38).  

• Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 3 de 
3º de secundaria (ANEXO 39).  

• Modificación del diseño de la presentación “Organización de la 
Intervención” (ANEXO 40). 

• Modificación del diseño de la presentación “Estrategia de apoyo a 
las materias Vida Saludable y Educación Física” (ANEXO 41). 

• Colaboración en equipo en la toma de medidas antropométricas a 
los adolescentes de 1º, 2º y 3º año de la Secundaria Técnica No.78, 
durante 5 días (ANEXO 42). 

 

En la siguiente tabla se muestran las actividades semanales realizadas por María 

Elena Ramírez Pérez, durante el periodo de desarrollo de la intervención.  

 

Tabla. Actividades semanales realizadas por María Elena Ramírez Pérez. 

Agosto 2021 

Semana Fecha Actividades 

1 2-6 de 
agosto 2021 

• Asistencia a la reunión a través de “Google Meet” sobre el inicio del 
servicio social.  

• Elaboración de tabla de recomendaciones para niños y adolescentes.  

2 9-13 de 
agosto 2021 

• Asistencia a la reunión de inicio del servicio social con la Doctora 
Claudia para el llenado de los documentos.  

• Reunión con la Doctora Claudia para la revisión del protocolo de 
investigación y documentos de inicio del servicio social.  

• Búsqueda de información sobre alimentación de niños y adolescentes. 

• Búsqueda de elementos clave en la salud integral de los niños y 
adolescentes.  
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3 16-20 de 
agosto 2021 

• Finalización del curso de PROCADIST: “Aprende con Reyhan hábitos 
y estilos de vida saludable en el trabajo”. Constancia (ANEXO 43).  

• Búsqueda de temas para el curso de 2° y 3° de secundaria (ANEXO 
44). 

• Búsqueda de una infografía acerca de los temas del curso de 2° y 3° 
de secundaria.  

4 23-27 de 
agosto 2021 

• Búsqueda de artículos sobre activación, hidratación, buenos hábitos 
alimenticios para las presentaciones del curso de 2° y 3° de 
secundaria. 

• Búsqueda de artículos sobre alimentación en niños y adolescentes.  

Septiembre 2021 

5 30-3 de 
septiembre 

2021 

• Elaboración en equipo de manual para padres sobre antropometría. 

•  Elaboración en equipo de manual para docentes sobre antropometría. 

• Revisión y modificación en equipo de la guía práctica para ingresar a 
la plataforma del curso.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” para revisar las correcciones 
de los manuales para padres y docentes sobre antropometría.  

• Elaboración en equipo de guía de ruta para padres y docentes sobre 
antropometría. 

• Colaboración en la Información sobre técnicas culinarias, tips, 
recomendaciones o medidas caseras (ANEXO 45).  

6 6-10 de 
septiembre 

2021 

• Elaboración de propuesta de temas para el curso de 3° de secundaria.  

• Búsqueda de artículos relacionados con los temas de 3° de 
secundaria. 

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar los cursos y manuales de 1° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por equipos para organizar la forma de trabajo.  

 

7 

 
13-17 de 

septiembre 

 

• Comunicación vía telefónica para restaurar los equipos de trabajo.  

• Búsqueda de imágenes con porciones de frutas, verduras, 
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2021  oleaginosas, AOA y leguminosas.  

• Revisión del curso Aprende con Reyhan 1° de secundaria.  

• Elaboración de temas para 3° de secundaria.  

8 20-24 de 
septiembre 

2021 

• Asistencia a la reunión en equipo para investigar nuevos temas para 
el curso de 3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
hablar sobre el curso y las plantillas que se harán para los temas 
nuevos.  

• Revisión de plantillas del curso de primero de secundaria en Drive.  

• Búsqueda de plantillas nuevas para el curso de 3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por equipo para corregir tablas sobre los temas 
del curso.  

Octubre 2021 

9 27-1 octubre 
2021 

• Asistencia a la reunión en equipo para presentar propuestas de 
plantillas y elegir la que se va a usar.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar y dividir los temas del curso Aprende con Reyhan. 

• Realización de tablas de vitaminas y lavado de manos en Word 
(ANEXO 46). 

• Asistencia a la reunión por equipo para elegir una nueva plantilla para 
el curso.  

• Inicio de realización de las presentaciones para el curso Aprende con 
Reyhan.  

10 4-8 de 
octubre 2021 

• Búsqueda de información para las presentaciones del curso 1 sesión 
3 “Hidrátate” de 3° de secundaria. 

• Desarrollo de presentaciones del taller 1 de 3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
capacitación de citas APA. 

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
corregir los temas para cursos de 2° y 3° de secundaria. 
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• Finalización de la primear propuesta de tres presentaciones del curso 
1 de 3° de secundaria. 

11 11-15 de 
octubre 2021 

• Desarrollo de la 1ra presentación sesión 3 “Hidrátate”, del curso 1 de 
3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisión de tres presentaciones del curso 1 de 3° de secundaria.  

• Correcciones de la presentación “Hidrátate y Nutrimentos críticos” del 
curso 1 de 3° de secundaria.  

12 18-22 de 
octubre 2021 

• Se continúo detallando la presentación sesión 3 “Hidrátate” del curso 
1 de 3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para la 
revisión de presentaciones “Hidrátate y Nutrimentos críticos” del curso 
1 de 3° de secundaria.  

• Se continúo con la elaboración de la presentación “Nutrimentos 
críticos y Etiquetado” del curso 1 de 3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Zoom” con los grupos de 3° y 2° de 
secundaria para detallar el diseño de las presentaciones.  

13 25-29 de 
octubre 2021 

• Realización de correcciones de las referencias de la presentación 
sesión 3 “Hidrátate” del curso 1 de 3° de secundaria.  

• Continuación en la mejora de la presentación “Nutrimentos críticos y 
Etiquetado” del curso 1 de 3° de secundaria.  

• Desarrollo de la 2da presentación “Hidrátate” del curso 1 para 3° de 
secundaria.  

• Asistencia a la reunión por zoom para la capacitación de referencias 
en APA.  

Noviembre 2021 

14 1-5 de 
noviembre 

2021 

• Asistencia a la reunión por zoom con el equipo de 3° de secundaria 
para revisión de los últimos detalles de la presentación “Hidrátate y 
Nutrimentos críticos” del curso 1.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
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revisar avances de la sesión “Hidrátate y Nutrimentos Críticos” del 
curso 1 de 3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por zoom con el equipo de 3° de secundaria 
para última revisión de correcciones de las sesiones “Hidrátate y 
Nutrimentos críticos” del curso 1. 

15 8-12 de 
noviembre 

2021 

• Desarrollo de la presentación “Mejora tus hábitos” del curso 1 de 3° de 
secundaria.  

• Búsqueda de información para la presentación “Mejora tus hábitos” de 
3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Zoom” en equipo para la revisión de tres 
presentaciones de 3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Getsemaní para revisar 
tres presentaciones de 3° de secundaria.  

• Desarrollo de la 3ra presentación sesión 3 “Hidrátate” de 3° de 
secundaria.  

16 15-19 de 
noviembre 

2021 

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
reorganizar las sesiones del curso.  

• Búsqueda de información para la sesión 3 “Hidrátate” curso 2 de 3° de 
secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Zoom” con Gabriela Chavarría y Daniel 
Díaz para formato de diseño en las presentaciones del curso.  

• Asistencia a la reunión por “Zoom” con Gabriela Chavarría para 
correcciones de la presentación sesión 3 “Hidrátate” del curso 1 de 3° 
de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisión de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 1 de 3° de 
secundaria.  

 

17 

 
22-26 de 

noviembre 

 

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
continuar con la revisión de la sesión 3 “Hidrátate” curso 1 de 3° de 
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2021 secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisión de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 1 de 3° de 
secundaria.  

• Asistencia a la reunión con Gabriela Chavarría para revisar las 
correcciones de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 1 de 3° de 
secundaria. 

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
última revisión de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 1 de 3° 
de secundaria (ANEXO 47).  

• Desarrollo de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 2 de 3° de 
secundaria.  

Diciembre 2021 

18 29-3 de 
diciembre 

2021 

• Asistencia a la reunión por “Zoom” con Gabriela Chavarría y Daniel 
Díaz para revisión de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 2 de 
3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Zoom” con Gabriela Chavarría para 
revisión de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 2 de 3° de 
secundaria.  

• Desarrollo de Speech de la primera presentación sesión 3 “Hidrátate” 
curso 1 de 3° de secundaria.  

19 6-10 de 
diciembre 

2021 

• Asistencia a la reunión por “Zoom” para revisión de la segunda 
presentación “Hidrátate” 3° de secundaria.  

• Búsqueda de información para la 3ra presentación “Hidrátate” 3° de 
secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisión de segunda presentación “Hidrátate” 3° de secundaria 
(ANEXO 48).  

20 13-17 de 
diciembre 

• Desarrollo de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 3 de 3° de 
secundaria.  
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2021 • Asistencia a la reunión por “Zoom” con Gabriela Chavarría para revisar 
la 3ra presentación “Hidrátate” 3° de secundaria (ANEXO 49).  

• Desarrollo de Speech de la segunda presentación “Hidrátate” 3° de 
secundaria.  

21 20-24 de 
diciembre 

2021 

• Asistencia a la reunión por “Zoom” con Daniel Díaz y Gabriela 
Chavarría para revisar speech de la presentación sesión 3 “Hidrátate” 
curso 1 de 3° de secundaria.   

• Realización de speech, cuestionario y resumen de la presentación 
sesión 3 “Hidrátate” curso 2 de 3° de secundaria.  

• Realización de speech, cuestionario y resumen de la presentación 
sesión 3 “Hidrátate” curso 3 de 3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Zoom” con Gabriela Chavarría y Daniel 
Díaz para revisar el speech, cuestionario y resumen de la presentación 
sesión 3 “Hidrátate” curso 2 de 3° de secundaria.  

22 27-31 de 
diciembre 

2021 

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar el speech, de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 1 de 
3° de secundaria (ANEXO 50).  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar el cuestionario de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 1 
de 3° de secundaria (ANEXO 51).  

•  Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar el resumen de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 1 de 
3° de secundaria (ANEXO 52).  

• Asistencia a la reunión por “Zoom” con Gabriela Chavarría para revisar 
el speech, cuestionario y resumen de la tercera presentación.  

• Realización de correcciones de documentos: speech, cuestionario y 
resumen de segunda y tercera presentación.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar el speech de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 2 de 3° 
de secundaria (ANEXO 53).  
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• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar el cuestionario de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 2 
de 3° de secundaria (ANEXO 54).  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar el resumen de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 2 de 
3° de secundaria (ANEXO 55).  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar el speech de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 3 de 3° 
de secundaria (ANEXO 56).  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar el cuestionario de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 3 
de 3° de secundaria (ANEXO 57).  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar el resumen de la presentación sesión 3 “Hidrátate” curso 3 de 
3° de secundaria (ANEXO 58).  

• Colaboración en la creación de carpetas en drive para subir 
presentaciones, cuestionarios, cartas descriptivas, speech, 
resúmenes y materiales didácticos (ANEXO 59). 

Enero 2022 

23 3-7 de enero 
2022 

• Realización de carta descriptiva de la presentación sesión 3 
“Hidrátate” curso 1 de 3° de secundaria.  

• Descarga de los artículos en PDF utilizados en la presentación sesión 
3 “Hidrátate” curso 1 de 3° de secundaria.  

• Descarga de los artículos en PDF utilizados en la presentación sesión 
3 “Hidrátate” curso 2 de 3° de secundaria.  

• Realización de un recordatorio de 24 hrs en la App de la Fundación 
Aprende con Reyhan para observar su funcionamiento (ANEXO 60).  

24 10-14 de 
enero 2021 

• Descarga de artículos en PDF de la tercera presentación sesión 3 
“Hidrátate” curso 3 de 3° de secundaria.  

• Colaboración en la revisión de los tres grupos de alimentos (galletas, 
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tortilla y mariscos y pescados) de la App (ANEXO 61).  

• Descarga de material didáctico utilizado en las tres presentaciones.  

25 17-21 de 
enero 2021 

• Realización de 2da carta descriptiva de la presentación sesión 3 
“Hidrátate” curso 2 de 3° de secundaria.  

• Realización de la 3ra carta descriptiva de la presentación sesión 3 
“Hidrátate” curso 3 de 3° de secundaria.  

• Realización de la 3ra carta descriptiva de la tercera presentación 
“Hidrátate” 3° de secundaria.  

26 24-28 de 
enero 2022 

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar la carta descriptiva de la presentación sesión 3 “Hidrátate” 
curso 1 de 3° de secundaria.  

• Asistencia a la reunión por “Google Meet” con Araceli Martínez para 
revisar la carta descriptiva de la presentación sesión 3 “Hidrátate” 
curso 1 de 3° de secundaria. con correcciones realizadas (ANEXO 62).  

Febrero 2022 

27 31-4 de 
febrero 2022 

• Realización de ensayo sobre obesidad y sobrepeso (ANEXO 63).  

• Asistencia a la reunión por Google Meet con Araceli Martínez para 
revisar la carta descriptiva de la presentación sesión 3 “Hidrátate” 
curso 2 de 3° de secundaria (ANEXO 64).  

• Asistencia a la reunión por Google Meet con Araceli Martínez para 
revisar la carta descriptiva de la presentación sesión 3” Hidrátate” 
curso 3 de 3° de secundaria (ANEXO 65). 

• Colaboración en equipo para realizar las referencias de la sesión 6 y 
7 del curso de 1° de secundaria de la plataforma (ANEXO 66). 

• Colaboración en equipo en la realización de mediciones 
antropométricas en la Escuela Secundaria Técnica No.78, durante 5 
días.  

• Colaboración en la realización de referencias de infografías 
(importancia del desayuno, refrigerio escolar, balance energético y 
sueño escaso) (ANEXO 67). 
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XI. Objetivos y metas alcanzadas 
 

A continuación, en la siguiente tabla se presentan los objetivos y metas alcanzadas.  

 

Tabla. Objetivo y metas alcanzadas. 

 

Objetivos 

Metas 

alcanzadas 

General • Evaluar e identificar el nivel de actividad física de los 
adolescentes en la escuela secundaria técnica No. 78. 

100% 

Específicos • Evaluar la energía requerida por las actividades diarias 
de los adolescentes.  

100% 

• Mencionar los beneficios de la actividad física. 100% 

• Comparar el nivel de actividad física de los 
adolescentes según el sexo.  

100% 

• Diseñar materiales educativos para brindar 
recomendaciones y promover la actividad física. 

100% 

 

XII. Resultados 
 

El diseño de la intervención de materiales educativos se basó en la elaboración de 

contenido teórico distribuido en 3 cursos de 8 sesiones cada uno, los cuales incluyen 

3 sesiones “Actívate e Hidrátate”, para incentivar a los adolescentes a mejorar 

hábitos de actividad física.  

 

La sesión 1 presenta información sobre el uso de las plataformas tecnológicas 

“Aprende con Reyhan”, con el objetivo de conocer el estado nutricional, el 

requerimiento de energía y el nivel de actividad física de los alumnos. La sesión 2 

es dedicada al tema de actividad física, su importancia y características, rutinas 

estructuradas y los beneficios que tiene en la salud. La sesión 3 comprende el tema 

de hidratación, la importancia de estar hidratado en diversas circunstancias y de 
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disminuir el consumo de bebidas azucaradas, así como, preferir el agua simple 

potable. La sesión 4 incluyó el tema de alimentación correcta mediante el consumo 

de todos los grupos de alimentos y algunas recomendaciones para una mejor 

nutrición. La sesión 5 especifica las características de los alimentos industrializados, 

los nutrimentos críticos que contienen y el nuevo etiquetado frontal para mejorar la 

elección de alimentos. La sesión 6 aborda la importancia y los beneficios de mejorar 

los hábitos y estilos de vida. La sesión 7 incluye temas relacionados con las 

emociones y aspectos psicológicos importantes en la adolescencia. Finalmente, la 

sesión 8 es un resumen de todos los temas vistos en los talleres psicoeducativos 

para reafirmar el conocimiento y que los adolescentes los practiquen en su vida 

diaria. Cada una de las sesiones mencionadas, son presentadas en los 3 cursos 

con diferentes temas, complementando la información entre ellos para obtener 

mayor conocimiento.  

 

Los materiales educativos que se elaboraron a lo largo de la intervención fueron los 

siguientes: 

 

● 3 presentaciones en PowerPoint: Desarrollan los temas de la sesión 2 

“Actívate” y la sesión 3 “Hidrátate”, en más de 50 diapositivas; exponiendo la 

información, imágenes, videos y actividades de manera creativa para facilitar 

la comprensión de los contenidos.  

 

● 3 cartas descriptivas y guiones educativos: Incluyen el eslogan, objetivos 

generales, objetivo específico, aprendizajes esperados, temas, el número de 

sesión, materia, estrategias, actividades, los materiales educativos, la 

estrategia de gradualidad y referencias correspondientes a cada 

presentación de la sesión 2 “Actívate” y sesión 3 “Hidrátate”, del curso 1, 2 y 

3. 
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● 3 speeches: Se realizó el formato de guión donde se vació el contenido de 

las presentaciones de la sesión 2 “Actívate” y sesión 3 “Hidrátate”, del curso 

1, 2 y 3, para realizar un audio de la información.  

 

● 3 resúmenes: Estos contienen información breve e importante de las 

presentaciones de la sesión 2 “Actívate” y sesión 3 “Hidrátate”, del curso 1, 

2 y 3, con el fin de reforzar el conocimiento y repasar el contenido de cada 

curso.  

 

● 3 cuestionarios y evaluación: Este material contiene 10 reactivos con su 

respectiva retroalimentación, para evaluar el conocimiento adquirido de cada 

alumno, desde el principio hasta el final de la sesión 2 “Actívate” y sesión 3 

“Hidrátate”, del curso 1, 2 y 3.   

 

De acuerdo a los resultados alcanzados, se obtuvo una muestra de 533 

adolescentes, correspondiendo el 51.4% (n=274) al género femenino y el 48.6% 

(n=259) restante al masculino. La edad promedio de los escolares es de 11.84 ± 

0.44 años. Participaron en el estudio 323 (60.6%) adolescentes del turno matutino 

y 210 (39.4%) del turno vespertino.  

 

En la siguiente tabla se observa el aumento del nivel de actividad física con 5.1 

puntos porcentuales en los adolescentes que son altamente activos. 

 

Tabla. Diagnóstico de actividad física por número de 

pasos. Fase inicial y fase final. 
 

Fase 1 Fase 2 

n % n % 

Día típico 79 14.8 72 13.5 

Algo Activos 147 27.6 139 26.1 

Activos 157 29.5 145 27.2 

Altamente Activos 150 28.1 177 33.2 
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A continuación, se observa una diferencia estadística altamente significativa en 

ambas fases, donde los adolescentes hombres presentan mayor porcentaje de ser 

altamente activos. Asimismo, se muestra un incremento en el nivel de actividad 

física altamente activo en ambos géneros. 

 

Tabla. Diagnóstico de actividad física por número de pasos por género. Fase inicial y fase 

final. 
 

Nivel de actividad física 

Día típico Algo Activos Activos Altamente Activos p 

n % n % n % n % 
 

Fase 
inicial 

Mujer 63 23.0 118 43.1 42 15.3 51 18.6 0.000 

Hombre 16 6.2 29 11.2 115 44.4 99 38.2 
 

Fase  
final 

Mujer 56 20.4 113 41.2 37 13.5 68 24.8 0.000 

Hombre 16 6.2 26 10.0 108 41.7 109 42.1 
 

 

Con el propósito de comprobar si la intervención influyó en la modificación del nivel 

de educación física, se hizo una comparación con las medidas de frecuencia del 

nivel de la actividad física, para la fase inicial y la fase final, para tal resultado, en la 

siguiente tabla se aplicó la prueba t para muestras dependientes, en el resultado se 

puede observar que la significancia es de 0.001 y por lo tanto puede afirmarse que 

el tratamiento sí tuvo efecto. 
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Tabla. Prueba t para muestras dependientes 

Prueba de muestras dependientes 

  
Media DE Error 

95% intervalo de 
confianza t df p 

Bajo Alto 

Par 
1 

No. De pasos 
al día 

-352.16 1401.40 60.70158 -471.4111 -232.9227 -5.802 532 .001 

Par 
2 

Diagnóstico 
de Actividad 

Física. 
-.09193 .35882 .01554 -.12246 -.06140 -5.915 532 .001 

 

XIII. Conclusiones 
 

La evidencia científica refleja que el cambio de hábitos a lo largo de la vida, es 

indispensable para mejorar la salud, por lo tanto, desde la niñez se debería tener 

educación necesaria acerca de la implementación de hábitos saludables como: la 

práctica de actividad física, dormir bien, tomar agua, limitar el tiempo frente a 

pantallas, consumir frutas y verduras, comer en familia e incentivar una percepción 

corporal saludable; con ello se promueve el mejoramiento de la salud, evitando la 

aparición y/o controlando la progresión de enfermedades crónico degenerativas 

como: sobrepeso, obesidad, diabetes, hipertensión, cáncer, entre otros. Incentivar 

la promoción de actividad física en niños y adolescentes es de suma importancia. 

 

El diseño de la intervención con materiales educativos es una herramienta que 

favorece la promoción de los hábitos saludables de alimentación y actividad física, 

teniendo un efecto beneficioso a corto y largo plazo a nivel de conocimiento y 

habilidades sociales. La importancia de este material radica en la interacción con 

los adolescentes para ayudar de forma educativa a mejorar el conocimiento acerca 

de la práctica de actividad física, y como esta ayuda a obtener beneficios para la 

prevención de diferentes patologías.  
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El diseño de intervenciones con tecnología y dispositivos portátiles de salud es una 

herramienta innovadora para promover los comportamientos saludables que al 

tiempo mejoran los niveles de conocimiento, desarrollan habilidades de 

funcionamiento social y realizan diversas actividades que brindan beneficios a largo 

plazo. 
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XIV. Recomendaciones 
 

En la presente tabla se enlistan las recomendaciones que se sugieren para los 

adolescentes y padres de familia.  

 

Tabla. Recomendaciones. 

 

Actividad 

física 

 

Adolescentes.  

• Caminar en lugar de usar medios motorizados como autos o transporte público.  

• Andar en bicicleta como medio de transporte cuando las condiciones de 
seguridad así lo permitan.  

• Utilizar escaleras en vez de ascensores.  

• Moverse un mínimo de 60 minutos diarios con actividades moderadas a 
intensas.  

• Incluir ejercicios que ayuden a fortalecer los músculos y huesos por lo menos 
3 días a la semana.  

• Disminuir los tiempos de sedentarismo, especialmente frente a las pantallas de 
celulares y televisores, no más de 2 horas al día.  

 
Padres de familia.  

• Acompañar a los adolescentes a los centros educativos caminando o en 
bicicleta según permitan las condiciones. 

• Asegurar que el entorno físico para practicar cualquier actividad sea adecuado 
y sin peligros.  

• Acompañar a los adolescentes a elegir una actividad física divertida y apta para 
toda la familia.  

• Establecer un límite de tiempo frente a pantallas de celulares y televisores.  
 

Fuente: Ministerio de Salud y Secretaria Nacional del Deporte, s.f.; Mahecha, 2019. 

 



 44 

XV. Referencias bibliográficas                                                                                                                                                  
 

Alvarez-Pitti, J., Casajús Mallén, J. A., Leis Trabazo, R., Lucía, A., López de Lara, 

D., Moreno Aznar, L. A. y Rodríguez Martínez, G. (2020). Ejercicio físico 

como medicina en enfermedades crónicas durante la infancia y la 

adolescencia. Anales de pediatría, 92(3), 173e1-173e8. 

https://www.analesdepediatria.org/es-ejercicio-fisico-como-medicina-

enfermedades-articulo-S1695403320300321  

Álvaro González, J.I., Zurita Ortega, F., Viciana Garófano, V., Martínez Martínez, A., 

García Sánchez, S. y Estévez Díaz, M. (2016). Actividad física de 

adolescentes: implicación de sustancias nocivas, modalidad practicada y 

familia. Psicología Escolar e Educacional, 20(1), 13-22. 

https://www.scielo.br/j/pee/a/yyhnndkPpbQGh7X3mnk37fr/?format=pdf&lan

g=es 

Centro Nacional para la Salud de la Infancia y Adolescencia. (2019, 23 de abril). 

¿Qué es la adolescencia? Gobierno de México. 

https://www.gob.mx/salud/censia/articulos/que-es-la-adolescencia-

131305?state=published 

Directorio Nacional de Instituciones de Asistencia Social [DNIAS]. (2020). 

Adolescentes. http://dnias.dif.gob.mx/informacion-para-todos/adolescentes/ 

Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia [UNICEF]. (2019). La actividad Física 

en niños, niñas y adolescentes. 

https://www.unicef.org/uruguay/media/2276/file/La%20actividad%20f%C3%



 45 

ADsica%20en%20ni%C3%B1os,%20ni%C3%B1as%20y%20adolescentes.

pdf 

García Suárez, C. I. y Parada Rico, D. A. (2018). “Construcción de adolescencia”: 

una concepción histórica y social inserta en las políticas públicas, 347-373. 

https://revistas.javeriana.edu.co/index.php/univhumanistica/article/download

/22490/19892/86612  

Gil, S. (s.f.). Actividad Física en Niñez y Adolescencia. Vidatraining, 1-7. 

https://regioncore.webcindario.com/adolescentes.pdf 

González Bango, M A., Blanco Pereira, M. E., Ramos Costro, G., Martínez Leyva, 

G., Rodríguez Acosta, Y. y Jordán Padrón, M. (2018). Educación en 

infecciones de transmisión sexual desde la adolescencia temprana: 

necesidad incuestionable. Revista Médica Electrónica 40(3). 

http://scielo.sld.cu/scielo.php?pid=S1684-

18242018000300018&script=sci_arttext&tlng=pt 

Gordillo Vilca, W. R. (2021). Relación entre la actividad física y la calidad de vida en 

los estudiantes del primer grado de educación secundaria en la institución 

educativa Talent School, cercado arequipa-2019 [Tesis para obtener el Título 

en Psicomotricidad, Educación Física y Deportes, Universidad Nacional de 

San Agustín de Arequipa]. Archivo digital. 

http://190.119.145.154/handle/20.500.12773/12590 

Güemes-Hidalgo, M., González-Fierro, M. J. C. e Hidalgo Vicario, M. I. (2017). 

Desarrollo durante la adolescencia. Aspectos físicos, psicológicos y sociales. 

Pediatría Integral, 21(4), 233-244. https://cdn.pediatriaintegral.es/wp-

content/uploads/2017/xxi04/01/n4-233-244_InesHidalgo.pdf  



 46 

Instituto Mexicano del Seguro Social [IMSS]. (2015, 15 de Julio). Actividad física. 

Gobierno de México. http://www.imss.gob.mx/salud-en-linea/actividad-fisica 

Instituto Nacional de Salud Pública [INSP]. (2018). Informe de Resultados de la 

Encuesta Nacional de Salud y Nutrición 2018. 

https://ensanut.insp.mx/encuestas/ensanut2018/informes.php 

Instituto Nacional de Salud Pública [INSP]. (2020). Encuesta Nacional de Salud y 

Nutrición de Medio Camino 2016. 

https://www.insp.mx/resources/images/stories/2017/Avisos/docs/180315_en

cuesta_nacional_de_salud_y_nutricion_de_medio_Ca.pdf 

León Bazán, M. J. y Zolano Sánchez, M. L. (2021). Actividad física en época de 

confinamiento por Covid-19 para reducir los niveles de estrés en estudiantes 

universitarios. Revista de Investigación Académica Sin Frontera, (35), 1-16. 

https://revistainvestigacionacademicasinfrontera.unison.mx/index.php/RDIA

SF/article/view/394 

Mahecha Matsudo, S. M. (2019). Recomendaciones de actividad física: Un mensaje 

para el profesional de la salud. Revista de Nutrición Clínica y Metabolismo, 

2(2), 44-54. 

https://revistanutricionclinicametabolismo.org/index.php/nutricionclinicameta

bolismo/article/view/20 

Medina, A. J. (2018). Prevalencia y tendencias de actividad física en niños y 

adolescentes: resultados de Ensanut 2012 y Ensanut MC 2016. Salud 

Pública de México, 60(3), 263-271. 

http://www.scielo.org.mx/pdf/spm/v60n3/0036-3634-spm-60-03-263.pdf 



 47 

Ministerio de Salud y Secretaria Nacional del Deporte. (s.f.). A moverse: Guía de 

actividad física. https://www.paho.org/uru/dmdocuments/WEB%20-

%20Guia%20de%20actividad%20fisica2%20-%20MSP-compressed.pdf 

Ministerio de Salud Pública y Asistencia Social. (s.f.). Guía de prevención del 

embarazo en la adolescencia en Guatemala. 

https://www.paho.org/gut/dmdocuments/GUIA%20DE%20PREVENCION%2

0EMBARAZO.pdf 

Morales Quispe, J., Añez Ramos, R. J. y Suarez Oré, C. A. (2016). Nivel de actividad 

física en adolescentes de un distrito de la región Callao. Revista Peruana de 

Medicina Experimental y Salud Pública, 33(3), 471-477. 

http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1726-

46342016000300012 

Organización Mundial de la Salud [OMS]. (2020, 26 Noviembre). Actividad física. 

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity 

Organización Mundial de la Salud [OMS]. (2020). Directrices de la OMS sobre 

actividad física y hábitos sedentarios. Ginebra. 

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/337004/9789240014817-

spa.pdf 

Organización Mundial de la Salud [OMS]. (2020, 26 de Noviembre). Actividad Física. 

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-

activity#:~:text=La%20OMS%20define%20la%20actividad,el%20consiguien

te%20consumo%20de%20energ%C3%ADa. 

Organización Panamericana de la Salud [OPS]. (2019). Plan de acción mundial 

sobre actividad física 2018-2030: Más personas activas para un mundo más 



 48 

sano. 

https://iris.paho.org/bitstream/handle/10665.2/50904/9789275320600_spa.p

df 

Perea-Caballero, A. L., López-Navarrete, G. E., Perea-Martínez, A., Reyes-Gómez, 

U., Santiago-Lagunes, L. M., Ríos-Gallardo, P. A., Lara-Campos, A. G., 

González-Valadez, A. L., García-Osorio, V., Hernández-López, M. A., Solís-

Aguilar, D. C. y de la Paz-Morales, C. (2019). Importancia de la actividad 

física. Revista Médico-Científica de la Secretaría de Salud Jalisco, (2), 121-

125. https://www.medigraphic.com/pdfs/saljalisco/sj-2019/sj192h.pdf 

Posada-López, Z. y Vásquez-López, C. (2022). Beneficios de la práctica de 

actividad física durante la pandemia generada por el Covid-19. Revista Digital 

Actividad Física y Deporte, 8(1), 1-11. 

https://repository.udca.edu.co/bitstream/handle/11158/4419/document%20

%287%29.pdf?sequence=1&isAllowed=y 

Rodríguez García, J. y Fonseca Hernández, C. (2012). La actividad física en los y 

las jóvenes mexicanos y mexicanas: Un análisis comparativo entre las 

universidades públicas y privadas. MHSalud, 9(2), 1-29. 

https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=237025095002 

Rodríguez Torres, A. F., Rodríguez Alvear, J. C., Guerrero Gallardo, H. I., Arias 

Moreno, E. R., Paredes Alvear, A. E. y Chávez Vaca, V. A. (2020). Beneficios 

de la actividad física para niños y adolescentes en el contexto escolar. 

Revista Cubana de Medicina General Integral, 36(2), 1-14. 

https://www.medigraphic.com/cgi-

bin/new/resumen.cgi?IDARTICULO=101608 



 49 

Rojas Matsuda, L. D., Rodríguez Palacio, I., Rodríguez Palacio, K., Espinoza 

Requesén, I., Sacerio González, I. y Angulo Álvarez, C. M. (2020). Niveles 

de actividad física en estudiantes de enfermería. Revista Finlay, 10(4). 

http://revfinlay.sld.cu/index.php/finlay/article/view/885 

Tudor, C. y Basset, D. (2004). How many steps/day are enough?: Preliminary 

pedometer indices for public heatlh. Sports Med, 34(1), 1-8. 

Villaquirán Hurtado, A. F., Ramos, O. A., Jácome, S. J. y Meza, M. M. (2020). 

Actividad física y ejercicio en tiempos de Covid-19. Revista CES Medicina, 

34, 51-58. 

http://www.scielo.org.co/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0120-

87052020000400051 

Zamarripa Rivera, J. I., Ruiz-Juan, F., López-Walle, J. M. y Fernández Baños, R. 

(2014). Frecuencia, duración, intensidad y niveles de actividad física durante 

el tiempo libre en la población adulta de Monterrey Nuevo León, México. 

Espiral. Cuadernos del Profesorado, 7(14), 3-12. 

https://dialnet.unirioja.es/servlet/articulo?codigo=4993671 

 

 

 

 

 

 



 50 

XVI. Anexos 
 
Anexo 1: Asistencia al Curso Aprende con Reyhan: Hábitos de vida y estilo de vida 

saludable en el trabajo. Constancia. 
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Anexo 2: Colaboración en la búsqueda y elaboración de recomendaciones para 

padres sobre la alimentación de niños y adolescentes. 

 
 

Anexo 3: Colaboración en la búsqueda y elaboración de puntos importantes sobre 

la salud integral sobre los niños y adolescentes. 
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Anexo 4: Colaboración para definir los temas generales de los cursos 1, 2 y 3 de 2º 

y 3º de secundaria. 
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Anexo 5: Colaboración en la elaboración del “Manual de antropometría para 

padres”. 
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Anexo 6: Colaboración en la elaboración del “Manual de antropometría para 

docentes”.   
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Anexo 7: Colaboración en la revisión y modificación de la “Guía práctica para 

ingresar a la plataforma de Aprende con Reyhan”. 
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Anexo 8: Colaboración en la elaboración de la “Guía de ruta” para padres y 

maestros. 

 
 

Anexo 9: Búsqueda y elaboración de información sobre cocina: técnicas culinarias. 
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Anexo 10: Colaboración en revisión del curso 1 de 1º secundaria en la primera 

plataforma “Aprende con Reyhan”, observaciones en un documento de “Word”. 
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Anexo 11: Modificación de un documento de “Word” sobre nutrientes clave, con 

imágenes. 
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Anexo 12: Colaboración en la elaboración de la presentación, sesión 2 “Actívate”, 

curso 1 de 2º de secundaria. 

 
 
Anexo 13: Colaboración en la elaboración de la presentación, sesión 2 “Actívate”, 

curso 2 de 2º de secundaria. 

 
 



 60 

Anexo 14: Colaboración en la elaboración de la presentación, sesión 2 “Actívate”, 

curso 3 de 2º de secundaria. 

 
 
Anexo 15: Colaboración en la realización del resumen de la presentación sesión 2 

“Actívate”, curso 1 de 2º de secundaria. 
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Anexo 16: Colaboración en la elaboración del cuestionario de la presentación 

sesión 2 “Actívate”, curso 1 de 2º de secundaria. 
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Anexo 17: Colaboración en la realización de speech de la presentación sesión 2 

“Actívate”, curso 1 de 2º de secundaria. 
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Anexo 18: Colaboración en la realización del resumen de la presentación sesión 2 

“Actívate”, curso 2 de 2º secundaria. 
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Anexo 19: Colaboración en la realización del cuestionario de la presentación sesión 

2 “Actívate”, curso 2 de 2º secundaria. 
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Anexo 20: Colaboración en la realización de speech de la presentación sesión 2 

“Actívate”, curso 2 de 2º secundaria. 
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Anexo 21: Colaboración en la elaboración del resumen de la presentación sesión 2 

“Actívate”, curso 3 de 2º secundaria. 
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Anexo 22: Colaboración en la elaboración del cuestionario de la presentación 

sesión 2 “Actívate”, curso 3 de 2º secundaria. 
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Anexo 23: Colaboración en la elaboración de speech de la presentación sesión 2 

“Actívate”, curso 3 de 2º secundaria. 
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Anexo 24: Colaboración en la elaboración de carta descriptiva presentación sesión 

2 “Actívate”, curso 1 de 2º secundaria. 
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Anexo 25: Elaboración de un recordatorio de 24 hrs para realizar las observaciones 

en un documento de “Word”, sobre los datos proporcionados en la calculadora de 

la app “Aprende con Reyhan”. 
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Anexo 26: Colaboración en la realización de carta descriptiva presentación sesión 

2 “Actívate”, curso 2 de 2º secundaria. 
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Anexo 27: Colaboración en la comparación de los grupos de alimentos (aderezos, 

salsas y sopas y comidas infantiles) de la calculadora “Aprende con Reyhan” con el 

Sistema Mexicano de Equivalentes y otras tablas para identificar errores.  
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Anexo 28: Colaboración en la elaboración de carta descriptiva presentación sesión 

2 “Actívate”, curso 3 de 2º secundaria. 
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Anexo 29: Colaboración en la corrección de 8 resúmenes del curso 1 de 1º de 

secundaria.  
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Anexo 30: Colaboración en la corrección de 8 resúmenes del curso 2 de 1º de 

secundaria. 
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Anexo 31: Colaboración en la corrección de 8 resúmenes del curso 3 de 1º de 

secundaria. 
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Anexo 32: Revisión de referencias de la sesión 3 y 8 del curso 1 de 1º secundaria 

en la plataforma “Aprende con Reyhan”.  
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Anexo 33: Elaboración de un ensayo sobre el tema: ¿Existen enfermedades que 

causan sobrepeso y obesidad? 
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Anexo 34: Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 1 de 2º 

de secundaria. 



 81 

Anexo 35: Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 2 de 2º 

de secundaria. 
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Anexo 36: Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 3 de 2º 

de secundaria. 
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Anexo 37: Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 1 de 3º 

de secundaria. 
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Anexo 38: Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 2 de 3º 

de secundaria. 
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Anexo 39: Revisión y corrección de presentaciones, sesión 1 a la 8, curso 3 de 3º 

de secundaria. 
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Anexo 40: Colaboración en la modificación del diseño de la presentación 

“Organización de la Intervención”. 
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Anexo 41: Colaboración en la modificación del diseño de la presentación 

“Estrategia de apoyo a las materias Vida Saludable y Educación Física”. 
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Anexo 42: Colaboración en la toma de medidas antropométricas a los adolescentes 

de 1º, 2º y 3º año de la Secundaria Técnica No.78. 
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Anexo 43: Finalización del curso de PROCADIST: “Aprende con Reyhan hábitos y 

estilos de vida saludable en el trabajo”. Constancia. 
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Anexo 44: Colaboración en la búsqueda de temas del curso de 2° y 3° de 

secundaria. 

 

Anexo 45: Colaboración en la Información sobre técnicas culinarias, tips, 

recomendaciones o medidas caseras. 
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Anexo 46: Realización de tablas de vitaminas y lavado de manos en Word. 
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Anexo 47: Colaboración en la realización del curso 1 sesión 3 “Hidrátate” de 3° de 

secundaria. 

 

Anexo 48: Colaboración en la realización del curso 2 sesión 3 “Hidrátate” de 3° de 

secundaria. 
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Anexo 49: Colaboración en la realización del curso 3 “Hidrátate” de 3° de 

secundaria. 
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Anexo 50: Colaboración en la realización del speech del curso 1 “Hidrátate” 3° de 

secundaria. 
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Anexo 51: Colaboración en la realización del cuestionario del curso 1 “Hidrátate” 3° 

de secundaria. 
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Anexo 52: Colaboración en la realización del resumen del curso 1 “Hidrátate” 3° de 

secundaria. 



Anexo 53: Colaboración en la realización del speech del curso 2 “Hidrátate” 3° de 

secundaria. 
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Anexo 54: Colaboración en la realización del cuestionario del curso 2 “Hidrátate” 3° 

de secundaria. 
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Anexo 55:  Colaboración en la realización del resumen del curso 2 “Hidrátate” 3° 

de secundaria.



Anexo 56: Colaboración en la realización del speech del curso 3 “Hidrátate” 3° de 

secundaria. 
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Anexo 57: Colaboración en la realización del cuestionario del curso 3 “Hidrátate” 3° 

de secundaria. 
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Anexo 58: Colaboración en la realización del resumen del curso 3 “Hidrátate” 3° 

de secundaria.



Anexo 59: Colaboración en la creación de carpetas en drive para subir 

presentaciones, cuestionarios, cartas descriptivas, speech, resúmenes y materiales 

didácticos.   

 
 
Anexo 60: Realización de un recordatorio de 24 hrs en la App de la Fundación 

Aprende con Reyhan para observar su funcionamiento.    
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Anexo 61: Colaboración en la revisión de los tres grupos de alimentos (galletas, 

tortilla y mariscos y pescados) de la App. 
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Anexo 62: Colaboración en la realización de la carta descriptiva del curso 1 

“Hidrátate” 3° de secundaria. 
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Anexo 63: Realización de ensayo sobre obesidad y sobrepeso. 
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Anexo 64: Colaboración en la realización de la carta descriptiva del curso 2 

“Hidrátate” 3° de secundaria. 
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Anexo 65: Colaboración en la realización de la carta descriptiva del curso 3 

“Hidrátate” 3° de secundaria. 
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Anexo 66: Colaboración en la realización de referencias sesión 6 y 7 del curso de 

1° de secundaria de la plataforma. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



110 
 

 

Anexo 67: Colaboración en la realización de referencias de infografías (importancia 

del desayuno, refrigerio escolar, balance energético y sueño escaso). 

 
 

 
 

 

 


