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VI. INTRODUCCION

Hoy en dia las tecnologias, el uso del Internet y los dispositivos electronicos forman
parte de la cotidianidad de los jovenes estudiantes y los han adoptado como parte de
su estilo de vida (Calderon y Sanchez, 2021).

La interaccion entre los dispositivos electronicos y la actividad fisica de los
adolescentes en educacion secundaria en la Ciudad de México es un tema de
creciente interés y preocupacion. En la era digital actual, los dispositivos electronicos
como teléfonos inteligentes, tabletas, consolas de videojuegos y computadoras han
transformado significativamente la manera en que los jovenes pasan su tiempo libre.
Estos dispositivos ofrecen una amplia gama de actividades de entretenimiento, desde
juegos en linea y redes sociales hasta streaming de video y musica.

En 2022, el grupo de edad que concentré el mayor porcentaje de personas usuarias
de internet fue el de 18 a 24 afios, con una participacion de 95.1%. Seguido del grupo
de 12 a 17 afos con 92.4%. Por grupos de edad, las personas usuarias de 18 a 24
afos registraron el promedio mas alto de uso de internet, con 5.9 horas al dia,
mientras que, las personas de 12 a 17 afios registraron 4.7 horas al dia. Entre 2019
y 2022, las y los usuarios de 12 a 17 afios incrementaron 0.8 horas el uso promedio
diario de internet (de 3.9 horas en 2019, a 4.7 en 2022) (Instituto Nacional de
Estadistica y Geografia e Informat, 2023).

Entre 2019 y 2022, el porcentaje de personas usuarias que se conectd con
dispositivos smartphone y smart TV aumentd de 95.2 a 97.0 % y de 23.1 a 30.4 %,
respectivamente. Por el contrario, quienes se conectaron a través de una
computadora portatil y/ o tablet, una computadora de escritorio y una consola de
videojuegos, disminuyeron 9.7, 12.8 y 1.9 puntos porcentuales, respectivamente,

entre ambos afos (INEGI, 2023).



El atractivo de los videojuegos y las actividades en linea (tareas escolares, ver series
y/o peliculas, escuchar musica y la interaccion en las redes sociales) pueden
reemplazar las actividades fisicas tradicionales (caminar, correr, practicar deportes y
actividades recreativas) contribuyendo al sedentarismo, ocasionando el desarrollo de
sobrepeso u obesidad (Rodriguez et al, 2024).

Por lo anterior, es de suma importancia cuidar el tiempo empleado en el uso de
dispositivos electronicos en los adolescentes, por lo que, la intencion de este trabajo
es conocer la relacion que tiene el tiempo dedicado al uso de dispositivos electronicos
con el de actividades fisicas, ya que, asi se sabrd en que actividad invierten mas

tiempo los adolescentes.

VIl. MARCO TEORICO

7.1 ADOLESCENCIA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define a la adolescencia como el periodo
de crecimiento que se produce después de la nifiez y antes de la edad adulta, entre
los 10 y 19 afios (UNICEF, 2021).

La poblacion escolar de entre 12 y 15 afios de edad esta formada por alumnos de
secundaria, la cual es una fase crucial en el desarrollo educativo y personal de los
estudiantes. Comprendiendo las etapas de adolescencia temprana y adolescencia
tardia, en ellas ocurren intensos cambios fisicos, psicoldgicos, emocionales y sociales

gue influyen en su aprendizaje y comportamiento (Glimes et al., 2017).

7.2 ETAPAS DE LA ADOLESCENCIA

Usualmente se distinguen dos etapas distintas dentro del periodo de la adolescencia:



e La adolescencia temprana (Etapa de los 10 a 13 afios). El inicio de esta
primera etapa lo marca la entrada en la pubertad y el inicio de los cambios
fisicos que conducen al cuerpo hacia la maduracién sexual y biolGgica.
Ademaés, empiezan a tener menos interés por los padres y cambian su
comportamiento. Se produce un vacio emocional que en ocasiones se
manifiesta por la disminucién del rendimiento. Tienen un mayor interés por
amigos del mismo sexo, cuyas opiniones adquieren gran importancia para ellos
(Rubio, 2021).

e La adolescencia tardia (Etapa de los 14 a 16 afios). Del mismo modo se
presenta una época de maximos conflictos con los padres, ya que tienen afan
de contradiccion. Se vuelven independientes emocionales, con personalidad e
intereses propios, aunque los padres todavia son muy importantes. Es también

la etapa maxima de interaccion con amigos (Rubio, 2021).

7.3 UTILIZACION DE LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS EN ADOLESCENTES.

Un dispositivo electronico se refiere a cualquier aparato o herramienta que utiliza
componentes electrénicos para funcionar. Estos dispositivos se basan en la
manipulacion de corrientes eléctricas para realizar diversas tareas, como
comunicacion, procesamiento de informacion o control de sistemas. Algunos ejemplos
comunes de dispositivos electronicos incluyen:
e Teléfonos moviles: Estos dispositivos nos permiten comunicarnos, acceder a
Internet, usar aplicaciones y tomar fotografias (Mauro, 2022).
e Computadoras/Laptops: Desde computadoras de escritorio hasta portatiles y
tabletas, las computadoras procesan informacion y nos permiten realizar tareas
como navegar por la web, escribir documentos y jugar videojuegos (Mauro,

2022).



e Televisores: Los televisores utilizan circuitos electronicos para mostrar
imagenes y sonido, proporcionando entretenimiento visual y auditivo (Mauro,
2022).

e Consolas de videojuegos: Las consolas de videojuegos son dispositivos
electronicos disefiados especificamente para jugar videojuegos. Aunque se
asemejan a las computadoras, su principal diferencia radica en que su
funcionalidad esta centrada en los juegos, ofreciendo una experiencia de juego

més dedicada y optimizada (Mauro, 2022).

Que los adolescentes pasen demasiado tiempo usando los dispositivos electronicos
puede impedir que hagan sus deberes, practiquen suficiente ejercicio fisico, se
relacionen con sus amigos o pasen tiempo con su familia. También puede contribuir
ala obesidad, los problemas de atencion y de aprendizaje y a los problemas de suefio

(Nemours Kids Health, 2022).

El tiempo que pasa un adolescente usando los dispositivos electronicos, incluye
actividades de investigacion para un proyecto escolar, crear musica o arte grafico o
relacionarse con sus amigos a través de las redes sociales. También incluye ver
programas de television, videos en streaming y jugar videojuegos (Nemours Kids

Health, 2022).

Los padres deben decidir qué limites relacionados con el uso de los dispositivos
electronicos tienen sentido, considerando la edad, la salud y la personalidad de sus
hijos. Deben hablar con ellos sobre el uso de estos y sobre como mantenerse seguro

en linea (Nemours Kids Health, 2022).



7.4 TIEMPO DE RECOMENDACION DEL USO DE DISPOSITIVOS
ELECTRONICOS EN ADOLESCENTES.

No todo el uso de los dispositivos electronicos es igual, pero la decision sobre como
y con qué frecuencia utilizarlos sigue dependiendo de sus padres. Los adolescentes
necesitan pasar tiempo en linea para hacer los deberes, pero también pasan mucho
tiempo libre usando las redes sociales, viendo la television y jugando videojuegos. El
tiempo que pasa un adolescente ante la pantalla no debe reemplazar el tiempo que
necesita para dormir, comer, estudiar, estar activo y relacionarse con su familia y

amigos (Nemours Kids Health, 2022).

7.5 DOBLE IMPACTO EN EL USO DE LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS POR
ADOLESCENTES.

Desde el 2020, el uso de computadoras para los alumnos de educacién secundaria
en México ha tenido un impacto significativo, impulsado principalmente por la
pandemia de COVID-19 que forzé a modificar la educacién de manera virtual. Durante
este aislamiento las herramientas digitales han sido un medio efectivo para darle
fluidez al aprendizaje creando planes y estrategias que resultaron factibles

(Rodriguez, 2021).

La actual generaciéon de adolescentes ha crecido en paralelo al continuo desarrollo
de la tecnologia, redes sociales y dispositivos madviles. En este contexto han
desarrollado un paradigma propio de consumo de contenidos audiovisuales, en el que
la television continda ocupando una posicién hegemdnica como medio principal de

socializacion (Fernandez et al, 2020).

El uso de celulares como una herramienta es positivo, sin embargo, el uso excesivo
de este tiene un impacto negativo y perjudicial durante el desarrollo. La Organizacién

de las Naciones Unidas para la Educacion, la Cultura y la Ciencia (UNESCO) afirma



que “Un poco de tecnologia puede servir de apoyo al aprendizaje en muchos
contextos, pero no cuando se utiliza en exceso o de forma inadecuada”. Desde la
pandemia, se ha producido una influencia de tecnologia en las aulas en muchos
entornos. Sin embargo, esta tecnologia debe apoyar, pero nunca suplantar la
conexion humana en la que se basan la ensefianza y el aprendizaje. Porque, ademas
de distraer, la tecnologia digital puede eliminar el contacto humano y sin regulacion

puede invadir la privacidad y avivar el odio (WEF, 2023).

El incremento del uso de dispositivos méviles en la educacién ha dado origen al
concepto de Mobile Learning. La adquisicion de conocimiento, habilidad y actitudes
gracias a este tipo de tecnologias por su caracteristica mas relevante tiene como
posibilidad el revisar ilimitadamente los contenidos y entenderlos de una mejor
manera, ya que se encuentran organizados y estructurados. No obstante, los
dispositivos méviles dentro y fuera del aula pueden traer consecuencias negativas
como la distraccion, la falta de habilidades practicas y la reduccién del interés por las

actividades fisicas (Pascuas et al, 2020).

Los videojuegos son una fuente de entretenimiento y diversion, por lo que, es
importante elegir el adecuado para la edad. Los aspectos positivos son que favorecen
la alfabetizacion digital, el uso de ldgica, el desarrollo de estrategias y el juego
colaborativo. Sin embargo, buena parte de la culpa de los aspectos negativos de los
videojuegos reside, precisamente, en su capacidad para atraer y focalizar el interés

de los jugadores.

Es necesario destacar que el fracaso escolar si esta relacionado con el uso excesivo
de videojuegos y especialmente en aquellos adolescentes que consumen contenidos

violentos (Rubio, 2021).



7.6 INTERACCION DE LOS DISPOSITIVOS ELECTRONICOS EN LA ACTIVIDAD
FISICA DE LOS ADOLESCENTES.

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. La actividad
fisica hace referencia a todo movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para
desplazarse a determinados lugares y desde ellos, o como parte del trabajo de una
persona. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud (OMS,
2020).

De acuerdo con la OMS (2021), nifios y adolescentes de 5 a 17 afios deben realizar
60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa, y deben incluirse

ejercicios aerdbicos y que refuercen musculos y huesos tres dias a la semana como
minimo. Dentro de los beneficios, se observa una mejora en la capacidad
cardiorrespiratoria y musculoesquelética, asi como mejoras en los resultados de salud
cardiometabdlica, como perfil de lipidos, control de glucosa y resistencia a la insulina.
Asimismo, se ha observado menor adiposidad, por lo que se asocia con un

peso saludable (National Geographic, 2023).

Sin embargo, a partir de la pandemia por COVID-19 en 2020 las clases se vieron
interrumpidas, lo que afecté significativamente la relacién de actividades fisicas.
Muchos estudiantes no tienen acceso a espacios adecuados para ejercitarse en casa,
lo que resultd en una disminucion de la actividad fisica. El confinamiento y las
restricciones condujeron a un estilo de vida mas sedentario, con mas tiempo dedicado
al uso de dispositivos electronicos. La reduccion de actividad fisica puede afectar
negativamente la salud mental, aumentando los niveles de estrés, ansiedad y
depresion entre los estudiantes. No obstante, en la actualidad, los dispositivos
electronicos se han convertido en una herramienta indispensable en la vida de los

adolescentes (Rubio, 2021).



Desde el uso de redes sociales hasta la realizacion de tareas escolares, los jévenes
se encuentran cada vez mas conectados a sus dispositivos, sin embargo, este
aumento en el uso de ellos también ha generado preocupaciones sobre los riesgos
gue pueden presentar para su salud y bienestar (PEREDA, 2024). Los riesgos mas
comunes del sedentarismo son la obesidad infantil, debilitamiento del sistema
inmunoldégico, afectacion de la postura y el desarrollo muscular adecuado (PEREDA,
2024).

Para fomentar un uso moderado y saludable de los dispositivos electronicos, es
importante que los adolescentes aprendan a equilibrar el tiempo que pasan frente a
las pantallas con otras actividades, como el ejercicio fisico y la interaccion social cara

a cara (PEREDA, 2024).

VIIl. OBJETIVOS

8.1 OBJETIVO GENERAL
° Evaluar si el tiempo empleado en dispositivos electronicos (celular,

computadora/laptop, television, tablet y consolas de videojuegos) ocasiona que las/os

estudiantes de secundaria disminuyan su actividad fisica.

8.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

° Conocer las actividades que realizan con ayuda de los dispositivos

electronicos.

) Conocer el tiempo que dedican en el uso de estos dispositivos.
° Analizar la relacion del tiempo empleado en actividades de entretenimiento.
° Conocer cuanto tiempo dedican los estudiantes a realizar actividad fisica.



) Analizar la relacion entre las actividades de entretenimiento y la actividad fisica

en los adolescentes.

IX. METODOLOGIA UTILIZADA

Para la evaluacion del tiempo utilizado en dispositivos electronicos y la actividad fisica
realizada por los estudiantes, se aplicaron encuestas en las Escuelas Secundarias
Técnicas No. 98 y No. 40 ubicadas en la Ciudad de México. Las encuestas aplicadas
fueron disefiadas previamente por la Fundacién Aprende con Reyhan, las cuales
llevan por nombre “Evaluacioén del Consumo de Alimentos y Actividad fisica”.

Los criterios de inclusion fueron: ser estudiante activo de educacion en nivel
secundaria, contar con acceso a internet y a dispositivos electronicos. Se excluyeron
todas las encuestas de estudiantes que no tuvieron acceso a dispositivos electrénicos
0, alguna red de internet.

Para conocer la relacién entre el tiempo dedicado al uso de los dispositivos
electronicos y la actividad fisica, se cre6 una base de datos en una hoja de calculo
del programa ofimatico Excel. En el cual se categorizaron los datos por nombre, sexo,
tipo de actividad fisica, tiempo dedicado a television, celular, computadora y consola
de videojuegos, con las cuales se crearon graficas o tablas para una mejor
comprensioén de los resultados. Con lo anterior, se obtuvo el promedio de la sumatoria

de horas dedicadas al uso de dispositivos electronicos por el total de alumnos.
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X. OBJETIVOS Y METAS ALCANZADAS

En la tabla 1 se muestran los objetivos del presente proyecto, asi como las metas

alcanzadas.
Tabla 1
OBJETIVOS Y METAS ALCANZADOS
Objetivos Metas
General ) Evaluar si el tiempo empleado en dispositivos electronicos
(celular, computadora/laptop, television y consolas de videojuegos)
100%
ocasiona que las/os estudiantes de secundaria disminuyan su
actividad fisica.
Especificos | e Conocer las actividades que realizan con ayuda de los 100%
dispositivos electrénicos de entretenimiento.
) Conocer el tiempo que dedican en el uso de estos 100%
dispositivos.
) Analizar la relacion del tiempo empleado en actividades de
entretenimiento.
100%
) Conocer cuanto tiempo dedican los estudiantes a realizar
actividad fisica.
100%
) Analizar la relacion entre las actividades de entretenimiento
y la actividad fisica en los adolescentes.
100%

XI. ANALISIS DE RESULTADOS

Se aplicaron 142 encuestas, 103 para la escuela Secundaria numero 98 y 39

encuestas para la secundaria niumero 40, ocupando la totalidad para el analisis de
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este estudio. En el grafico 1, se muestra que, de un total de las 142 encuestas
utilizadas, 72 de ellas representan a las mujeres (50.7%), mientras que, 70

pertenecen a los hombres (49.3%).

GRAFICO 1. PORCENTAJE DE LA POBLACION POR SEXO.

Porcentaje de la poblacion

Mujer

EHombre

HMujer

Hombre

48.50 49.00 49.50 50.00 50.50 51.00

En el grafico 2 se muestra el nimero de alumnos por intensidad de actividad fisica.
Se puede observar que 115 alumnos son sedentarios (80.99%), seguido por 14
alumnos que realizan actividad fisica moderada (9.86%), siendo menor cantidad de

alumnos con actividad fisica activa o muy activa (7 y 6 alumnos respectivamente).

GRAFICO 2. PORCENTAJE DE INTENSIDAD FISICA.

B Sedentaria Moderada Activa B Muy activa

80.99%

9.86% 4.93% 4.23%

Porcentaje de actividad fisica
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En el grafico 3 se muestra que, 121 alumnos (85%) dedican tiempo a ver television
(en promedio 1.64 horas al dia), y 21 alumnos (15%) no dedican tiempo a este

dispositivo.

GRAFICO 3. PORCENTAJE DE ALUMNOS QUE DEDICAN TIEMPO A LA
TELEVISION.

Television

M Alumnos que si dedican tiempo M Alumnos que no dedican tiempo

N

En el grafico 4 se muestra que, 121 alumnos (85%) dedican tiempo al uso del celular
(en promedio 1.13 horas), mientras que, 21 alumnos (15%) indicaron que no dedican

tiempo a este dispositivo.

GRAFICO 4. PORCENTAJE DE ALUMNOS QUE DEDICAN TIEMPO AL
CELULAR.

Celular

M Alumnos que si dedican tiempo B Alumnos que no dedican tiempo

<
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En el grafico 5 se muestra el porcentaje de alumnos que dedican tiempo a la
computadora. 102 alumnos (72%) indicaron que dedican tiempo a este dispositivo (en

promedio 2.02 horas) y 40 alumnos (28%) indicaron que no le dedican tiempo a este

dispositivo.

GRAFICO 5. PORCENTAJE DE ALUMNOS QUE DEDICAN TIEMPO A LA
COMPUTADORA.

Computadora

m Alumnos que si dedican
tiempo

B Alumnos que no dedican
tiempo

En el grafico 6 se muestra que, solo se registraron 103 alumnos que cuentan con
consolas de videojuegos. De los cuales 63 alumnos (61%) indicaron que no le dedican
tiempo y 40 alumnos (39%) indicaron que dedican tiempo al uso de este dispositivo

(en promedio 1.19 horas).

GRAFICO 6. PORCENTAJE DE ALUMNOS QUE DEDICAN TIEMPO A
CONSOLAS DE VIDEOJUEGOS.

Consola de videojuegos

m Alumnos que si dedican
tiempo

M Alumnos que no dedican
tiempo
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La tabla 2 muestra el promedio en horas dedicadas al dia a los dispositivos
electronicos. 121 alumnos que dedicaron tiempo a ver television con un total de 199
horas, promediando 1.64 horas al dia por cada alumno. En el caso del uso del celular,
121 alumnos dedicaron tiempo al uso de este dispositivo, con un total de 136.5 horas
totales al dia de toda la muestra, en promedio de 1.13 horas al dia por cada alumno.
Por otro lado, 102 alumnos utilizan la computadora con un total en ambas escuelas
de 206 horas, promediando 2.02 horas al dia por alumno. Por ultimo, 40 alumnos
indicaron que utilizan una consola de videojuegos, lo que refleja 47.5 horas totales,

promediando 1.19 horas de uso al dia por alumno.

Tabla 2

PROMEDIO DE HORAS DEDICADAS AL DiA A DISPOSITIVOS
ELECTRONICOS POR POBLACION QUE Si LOS FRECUENTAN

Poblacién Dispositivos Horas dedicadas Promedio de horas
electrénicos de totales dedicadas por
entretenimiento alumnos

121 Alumnos Television 199 Horas 1.64 Horas

121 Alumnos Celular 136.5 Horas 1.13 Horas

102 Alumnos Computadora 206 Horas 2.02 Horas

40 Alumnos Consola de 47.5 Horas 1.19 Horas
videojuegos

En la tabla 3, se muestra la sumatoria total de horas dedicadas al uso de estos
dispositivos electronicos. Dando como resultado la cantidad de 589 horas, las cuales
divididas entre 142 alumnos dan un promedio de 4.15 horas invertidas al dia por cada

alumno.
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Tabla 3
PROMEDIO DE HORAS DEDICADAS POR DIA AL USO DE DISPOSITIVOS
ELECTRONICOS DE ENTRETENIMIENTO POR ALUMNO.

Sumatoria de horas dedicadas al uso de Promedio de horas por alumno
dispositivos electréonicos de
entretenimiento

589 Horas 4.15 Horas

XIl. CONCLUSIONES

La mayoria de los alumnos pertenecientes a la EST 98 y la EST 40 son sedentarios,
mientras que una menor cantidad de alumnos tienen una actividad fisica de tipo muy
activa; esto puede ser explicado por el tiempo que dedican a utilizar los dispositivos
electronicos de entretenimiento, ocasionando que no se ejerciten. La television y la
computadora son los dispositivos electronicos de entretenimiento mas utilizados por
esta poblacién, si bien la computadora es una herramienta que la mayoria de los
estudiantes requieren para realizar sus tareas escolares, también es utilizada para
redes sociales como Facebook, YouTube e incluso para algunos juegos o actividades
de esparcimiento. Por otro lado, la television es un dispositivo de entretenimiento, se
utiliza para ver diferentes plataformas de streaming como Netflix, Amazon Prime
Video, Max, Disney Plus, entre otras.

Los dispositivos electronicos de entretenimiento, provocan un impacto negativo en la
poblacién de entre 12 y 15 afios de edad. Si bien es cierto que muchos promueven el
desarrollo de habilidades y el pensamiento l6gico y racional, cuando el tiempo es
mayor a 13 horas diarias, pueden provocar que los estudiantes no realicen actividad
fisica de tipo activa, lo que podria repercutir gravemente en su estado nutricional y de

salud, afectando inicialmente la composicion corporal del adolescente, lo que
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aumenta la probabilidad del desarrollo de enfermedades cronicas, como la
insuficiencia cardiaca, hipertension arterial, enfermedad coronaria y diabetes mellitus
de tipo 2 en edad adulta. Por lo anterior, es muy importante la promocién de actividad

fisica y desincentivar el uso excesivo de dispositivos electronicos de entretenimiento.

XIll. RECOMENDACIONES

Recomendaciones para los adolescentes:

1. Apagar dispositivos en determinadas actividades y cuando no estén en
uso. Por ejemplo, eviten ver la television o revisar el celular a la hora de
desayunar, comer o cenar. Es recomendable no tener distractores a la hora de
comer, ademas de no exponerse a publicidad de alimentos y bebidas que
influyan en sus preferencias alimentarias en ese y otros momentos (Alianza
por la salud alimentaria, 2020).

2. Evita el uso de dispositivos en las recamaras. De esta forma se evitara que
interfieran en sus horas de suefio. Expertos recomiendan evitar el uso de todos
los dispositivos electronicos una hora antes de dormir (Alianza por la salud
alimentaria, 2020).

3. Uso Responsable y Seguro: Que los adolescentes aprendan a usar los
dispositivos de manera segura. No compartir informacion personal en linea y
asegurarse de saber cémo reportar y bloquear contenido inapropiado.
Familiarizarse con las politicas de privacidad y las configuraciones de
seguridad en tus aplicaciones y redes sociales (American Academy of
Pediatrics, 2024).

4. Balance entre Actividades Digitales y Fisicas: Participar en actividades que
no involucren el uso de dispositivos electrénicos, como deportes, lectura, o
hobbies creativos. Mantener un equilibrio entre actividades en linea y fuera de
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linea es esencial para un desarrollo saludable (American Academy of
Pediatrics, 2024).

5. Comunicacion Abierta: Hablar regularmente con sus padres o tutores sobre
sus actividades en linea. Compartir experiencias y preocupaciones puede
ayudarles a navegar el mundo digital de manera mas segura y consciente

(American Academy of Pediatrics, 2024).

Recomendaciones para padres de familia:

6. Organizar actividades que no dependan de dispositivos electronicos. Por
ejemplo, leer, cocinar, armar rompecabezas o hacer ejercicio (Alianza por la
salud alimentaria, 2020).

7. Promover actividades al aire libre. A veces el uso de dispositivos
electronicos puede ser muy personal, pero pueden buscar opciones para
compartir, como hacer videollamadas familiares, comentar los contenidos o
buscar juegos en equipo y gque incluyan actividad fisica. Siempre limitando el
tiempo de uso para evitar el sedentarismo y promoviendo que su uso en familia
incluya el permanecer en movimiento (Alianza por la salud alimentaria, 2020).

8. Limitar el tiempo y establecer horarios. La OMS, recomienda que nifios
menores de 5 afios no pasen mas de una hora al dia viendo pantallas, para
evitar el sedentarismo y cuidar las horas de suefio (Alianza por la salud
alimentaria, 2020).

9. Seleccionar contenido de valor. La OMS recomienda que el contenido que
nifos, nifias y adolescentes consuman sea también educativo y no Unicamente

de entretenimiento. Actualmente, hay iniciativas que te permiten hacer visitas
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virtuales a museos, descargar audiolibros, ver teatro y danza, entre otros

(Alianza por la salud alimentaria, 2020).

Recomendaciones para escuelas:

1. Fines Educativos: Los dispositivos electronicos deben ser utilizados
principalmente con fines educativos en el aula. Esto puede incluir la
investigacion, el acceso a libros electronicos, aplicaciones educativas, y la
participacion en actividades interactivas que refuercen el contenido del
curriculo (Chana, 2024).

2. Normativas y Politicas Claras: Es esencial que las escuelas establezcan
normativas claras sobre el uso de dispositivos electrénicos. Estas politicas
deben definir cuando y como se pueden usar los dispositivos en el aula 'y deben
ser comunicadas claramente a estudiantes, padres y profesores (Chana,
2024).

3. Supervision Activa: Es importante que los profesores supervisen activamente
el uso de dispositivos en el aula para asegurarse de que se estén utilizando
con fines educativos y no para actividades no relacionadas con el aprendizaje,
como redes sociales o juegos (Chana, 2024).

4. Evaluacion y Ajuste Continuo: Las escuelas deben evaluar regularmente el
impacto del uso de dispositivos electronicos en el aprendizaje y ajustar las
politicas y practicas segun sea necesario para maximizar los beneficios y
minimizar los riesgos (Chana, 2024).

Estas recomendaciones pueden ayudar a usar los dispositivos electronicos de
manera equilibrada y segura, permitiéendoles aprovechar sus beneficios sin afectar

negativamente la salud y el bienestar de los adolescentes.
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7 |Marco Uriel Torres Contreras Mascul Sedemaria 1 05 05 0 2
8 |Bayron Rodriguez Torres. Adtiva [ [ 0 2
9 |Mildred Karemy Vazquez Mejia Femenino Sedemaria 3 05 05 35 75
10 |Andrick Sebastian Noguez Martinez i sedemaria 1 1 [ 3 5 300
11 |Tierra Jarod Cortes Gonzalez Femenino Moderada 2 0 0 0 2 120
12 Jane Lopez Plano Femenino Seden 05 05 05 05 2 120
13 |Marta Regina Morales Avifia Femenino Sedentaria 1 05 05 05 25 150
14 |Laura Marlene Castillo Cruz Femenino Sedemaria 15 2 1 1 55 330
15 |AIbeno Imanol Abundiz Rivera Masculino sedemaria 2 1 3 3 ] 540
16 |Fernando Enriquez Blancas Masculina Sedentaria 1 05 05 05 25 150
17 |llse Samantha Hemandez Pasteur Femenino Sedemaria 2 05 05 05 35 210
18 |Andrea Ascencio Faustino Femenino i 05 05 1 05 25 150
19 |Hector Fabio Ambriz Morales. Masculino Sedemaria 25 05 05 05 4 20
20 |Andrea Hernandez Besendiz Femenino Sedemaria 05 05 05 3 45 270
21 |Karane Yanamid Lopez Ramos Femenino Sedemaria 25 05 2 05 55 330
22 |Angie Sinai Ramirez Ordufia Femenino sedemaria 3 05 05 0 4 220
23 |Jesus Emiliano Anaya Valle Masculing Sedentaria 05 05 05 0 15 0
24 |Evelyn Quintanar Martinez Femenino Sedemaria 1 05 05 1 3 180
25 | Andrea Mufioz Lechuga Femenino Sedentaria 1 2 05 ) 125 750
26 |Marlin Janette Segura Sanchez Femenino Sedemaria 2 1 0 0 3 180
27 |Jaeri Gabriela Vera Duran Femenino sedemaria 1 05 05 0 2 120
a8 [, i i i a ns 2 0 £S5 200

o ol
W 4 b [ Hojal Hoja2  Hoja3 ./ %J

4]
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15.9 Anexo 9

A al= Base de Datos proyecto final - Microsoft Excel - a
m Inicio | Insertar  Disefio de pagina  Formulas  Datos  Revisar  Vista  Programador 2@ = b
= ) o - 2
# Cortar Calibri <1 AT AT =| ®-  Sisustarteto General 1!3 % l_:ﬂ‘ e = Autosuma ‘;F 1:??1
= 3 Copiar = = — 8] relienar - 2z
Pegar K 8- | @~ 5 Combinary centrar = $ - % 00 | % %) Formato  Darformato Estilos de | Insertar Eliminar Formato Ordenar  Buscary
~ < Copiar formata = e = v ° ® *% ondicional - como tabla = celda - - - - 2 Bomar~  yfiltrar = seleccionar ~
Portapapeles ] Fuente ] Alineacion ] Mimero ] Estilos Celdas Madificar
18 - I ~
a
-
A B 1 J K
il Nombre del Aluno
2 |Mariana Espinoza Baltazar 3
3 Zoe Danae Gonzalez Martinez Femenino Sedentaria 0.5 3.5
4 |Erick Daniel Guzman Plata i d 3 0.5] 4.5]
5 ReneJose Bricefio Matheus Masculino Sedentaria 4 0.5 6|
6 |Roberto Balam Martinez Torres I d 2| a 4
7 |Marco Uriel Torres Contreras Masculino Sedentaria 0.5 0| 2|
8 |Bayron Emmanuel Rodriguez Torres Masculino Activa 2| 0 2|
9 |Mildred Karemy Vazquez Mejia Femenino Sedentaria 0.5 3.5 7.5
10 Andrick Sebastian Noguez Martinez 0 3 5
11 Tierra Jarod Cortes Gonzalez Femenino Moderada 0| 0| 2|
12 pe Jane Lopez Plano F i i 0.5 0.5 2
13 Marta Regina Morales Avifia Femenino Sedentaria 0.5 0.5 2.5
14 Laura Marlene Castillo Cruz F i d 1] 1] 5.5]
15 Alberto Imanol Abundiz Rivera Masculino Sedentaria 3 3 9
16 Fernando Enriguez Blancas I ds 0.5 0.5 2.5
17 llse Samantha Hernandez Pasteur Femenin: 0.3 0.5 3.3
18 Andrea Ascencio Fau: o ds 1] 0.5 2.5
19 |Hector Fabio Ambriz Morales Masculino Sedentaria 0.5 0.5 4
20 Andrea Besendiz Femenino 0.5 3 4.5
21 |Karane Yanamid Lopez Ramos Femenino Sedentaria 2 0.5 5.5
22 | Angie Sinai Ramirez Ordufia Femenino i 0.5 0 4
23 Jesus Emiliano Anaya Valle Masculino Sedentaria 0.5 0| 1.5 5
W 4 b )| Registro de alumnos .~ Tablas .~ Graficas .~ ¥ 4] ] | » [
tien | B9 |[FRIF MR annee (2 r )
Hd9- Qi+ Base de Datos proyecto final - Microsoft Excel - a
m Inicio | Insertar  Disefio de pagina  Férmulas  Datos  Revisar  Vista  Programador @ = 3
2 ) ;@ -
& Cortar Calibri 11 AT AT P SiAjustartexto General - ijj #}d ;ﬂ o= I Autosuma ‘7(? lia
= 3 Copiar ~ = - 8] Rellenar - -
Pegar K S~ i~ &d-A- === = B combinarycentrar= | $ v % 000 | %% .°8  Formato  Darformato Estilos de | Insertar Eliminar Formato Ordenar  Buscary
- < Copiar formato = - - = ' : ™ *% | condicional - como tabla - celda - o o S C2Borrar~  yfiltrar - seleccionar ~
Portapapeles ) Fuente ) Alineacion ] Miimero ] Estilos Celdas Maodificar
D3 - I a
-
-
A G E ] E F G H =
1 Mascul = |Femenino | Total de alumnos |~ 2|
2 70.00 72.00 142
3
4 Masculing ~[Femenino ~[Total -
5 43.30 50.7 100.00 |
i
7 Sedentaria - |Moderada [ Aotiva =|Muy activa Total de alumnos =
() 14| 7 [ 142,
3
0 Moderada = [Activa Muy activa - [Total de alumnos -
il 80.99 9.86/ .93 4.23 100.00
1z
13 Televisién | Celular = [C =|Consala &
14 1 0.5 5/ [}
15
®
17 | Dispositivos | Telev | Celular | Computadora =|Consola -
18| Suma deltotal de horas por alun 136.5 475
19| Total de shumnos contados pard "2 142 142 103
20 | Alumnos que no dedican tiempd 21 21 a0 63
21 | Alumnos que si dedican tiempa 121 121 102 40
22 | Promedio de horas dedicadas pl 1644628099 1126099174 2.019607843 11875
23
2l Alumnos que si dedican B Alumnos que no dedican tiempo | Alumnos que si dedican tiempo [ Alumnos que no dedicall Alumnos que si dedicarld Alumnos que no dedica | Alumnos que sil
25 121 F3) 121 21 0z 0]
)
27 |Poblacién - | Dispositivas elestranicos de entretel - | Horas dedicadas tot. = | Promedio de horas dedicadas pd - slumnos
28 121 Alumnos Televisién 1
23 121 Alumnos Celular 136.5 113
30102 Alumnos Computadora 206 2.02
31 40 Alumnas Cansola de videojuegas 415 119,
2
=
E7ll Sumatoria de horas dedilll Promedio de horas por alumno = L
5 589 4.15,
3 -
M 4 b [ Registro de alumnos | Tablas . Graficas #3 IEN il (30}
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15.11 Anexo 11

Base de Datos proyecto final - Microsoft Excel
Inicio | Insetar  Disefio de pagina  Formulas  Datos  Revisar  Vista  Programador @ o
Cort; - = 7 FEh X Aw M
. & Cortar Calibri T AN == [%] B SAustartexto General ﬁ @ - @ utosuma ﬂ [ﬁ
33 Copiar - [#] retienar -
Pegar N & §- i~ ombinary centrar = $ ~ % 000 | %8 Formato  Darformato Estilos de | Insertar Eliminar Formato Ordenar  Buscary
~ < Copiarformato = = ° o condicional = como tabla~ celda~ - - - C2Barrar~  yfiltrar ~ seleccionar -
Portapapeles el Fuente o Alineacién w| Ntimero Estilos | Celdas | Modificar |
V30 - £ [
=
A | 8 [ ¢ o | E | F | & | " | T o [ & L [ m [ o0 | P [ @ [ R S [ T [ U [v oW [ o
-
Poblacién por sexo Porcentaje de la poblacién
Muer
a8 [— ]
o Eher T
= Hombre
5| | (AT ] T 250 s0s0 5100

B Poblacién por actividad fisica

Nimera g umnas

6  ® @ W W 1 1o

Tipo de actividad fisica

[T R,

T

se de Datos proyecto fi naWcrosoﬂ Excel

g 0 aemm Az
whema 7
aModersis w )
wsedent s Poreertaie de actiidad foicn :!
A !
Televisién ‘ ‘ Celular i -
Registro de alumnos Graficas ./ #J [T il |
(B =N [l T e W e

X

Inicio | Insertar  Disefio de pagina Férmulas Datos Revisar  Vista  Programador o @ o & 3
Cort; - - L= [S== = Aut -
FyAcn  om A TmE e S o WO 3 E I A

53 Copiar ~

Pegar XS -

Combinary centrar =

$ - % 000

<0

Formato

Darformato Estilos de | Insertar Eliminar Formato

[ Reltenar -

Ordenar  Buscary

< copiar formato %+ andicional v como tabla~ celda <2 BOrarT  yfittrar~ seleccionar -
Portapapeles & Fuente & Alineacién & Ntimero Estilos | Celdas | Modificar |
Va7 - (= I E
-
A [ B [ © [ b [ e [ F [ 6 [ " [ T [ 7 [ &K [ L [ ™ C o P [ @ R S T [ 0 v w [ &
Televisién Celular

N

Computadora

B Mumnosgue £ dedan

B Wumnosque no dedean

] i s

Consola de videojuegos

B Bumnesgue Fidedan
wemee

B umnezgue o dedcan
mpo

|
3|
4

65
W 4 » M| Reqistro de alumnos . Tablas | Graficas /¥ ~
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