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Resumen 

Un estilo de vida saludable conlleva grandes beneficios y es un agente protector frente a 
enfermedades crónicas. El objetivo fue analizar los hábitos de vida saludable de actividad 
física, alimentación, sueño y consumo de tabaco y alcohol, en escolares adolescentes chilenos. 
Este estudio transversal y descriptivo, contó con una muestra aleatoria de 2116 adolescentes 
chilenos (830 hombres de 15,94 años ±1,20 y 1286 mujeres de 16,09 años ±1,29). Se aplicó el 
IPAQ corto y un cuestionario sociodemográfico en 19 centros de 5 regiones del país. Se 
desarrolló un análisis descriptivo empleando tablas de contingencia con prueba de Chi – 
cuadrado. Resultados: se obtiene un 20,8% de la muestra tiene un nivel de actividad física alto 
y un 19,5% bajo, siendo mayor en los hombres (χ²= 109.260 p-0,000). Los estudiantes pasan 
un promedio de 7 horas/día sentados y únicamente el 13.5% accede a la escuela caminando o 
en bicicleta. Un 18,7% afirma fumar, relacionándose significativamente con las mujeres con 
nivel de actividad física bajo (χ² 9,343 p-0,009). El 43.5% duerme menos de 8 horas y el 
26.4% consume alcohol. Un 41% no desayuna y al analizar por nivel de actividad física y 
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género, observamos diferencias significativas en los hombres (χ² 13,684 p-0,001), donde el 
hábito de desayunar se asocia a un mayor nivel de actividad física alto. En conclusión, las 
características evidencian un estilo de vida inadecuado para la edad de la población. Se hace 
necesario tomar medidas que estén orientadas a promover la actividad física y los buenos 
hábitos de vida.   
 
Palabras clave 

Actividad Física; Sedentarismo; Hábitos saludables; Adolescentes 
 

Abstract   

A healthy lifestyle has benefits at all levels and is a protective agent against chronic diseases. 
This research aims to analyze the healthy lifestyle habits of physical activity, feeding, sleep 
and consumption of tobacco and alcohol, in Chilean teenage students. This cross-sectional 
and descriptive study had a random of sample of 2116 teenage students in Chile (830 men of 
15,94-years-old ±1,20 y 1286 woman of 16,09-year-old ±1,29). The short IPAQ and a 
sociodemographic questionnaire were applied in 19 centers in 5 regions of the country. A 
descriptive analysis was developed using contingency tables with Chi - square test. The 
results show that 20,8% of the sample has a high level of physical activity, and 19,5% low, 
significant differences were observed in relation to gender (χ²= 109.260 p-0,000), being 
higher in men. The students spend an average of 7 hours/day of sedentary time in a day, and 
only 13,5% reaches school either walking or by bicycle. 18,7% said they smoked, being 
significantly related to women with low level of physical activity (χ² = 9,343 p-0.009). 43,5% 
of the sample sleep less of 8 hours and the 26,4% consume alcohol. 41% do not have 
breakfast and analyzing the relationship between breakfast and level of physical activity per 
gender, we can observe significant differences in men (χ²= 13,684 p-0,001), where the 
breakfast habits can be associated with a higher level of physical activity. In conclusion, the 
characteristics show an inadequate life style for the age of the studied population. It is 
therefore necessary to take measures focused on promote the level of physical activity and to 
encourage healthy lifestyles. 
 
Keywords 
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Introducción 

El estilo de vida es un conjunto de conductas que se van desarrollando a lo largo de la 

vida del ser humano a causa de la influencia de diversos ámbitos como lo son la familia, 

amigos y medios de comunicación, las cuales se expresan en la vida diaria del ser humano y 

por lo tanto caracterizan la manera de vivir y de ser de toda persona (P. López, 2011). 
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Un estilo de vida saludable está estrechamente relacionado con los siguientes aspectos: una 

dieta equilibrada, el mantenimiento del peso corporal, la práctica habitual de actividad física, 

y la abstención del consumo de alcohol y tabaco entre otros (Sanabria, 2007). 

Por su parte, algunos aspectos de un estilo de vida saludable, como la práctica de 

actividad física y los buenos hábitos dietéticos, son considerados factores protectores frente a 

enfermedades crónicas no transmisibles, de alta prevalencia en el mundo, como lo son las 

enfermedades cardiovasculares, respiratorias crónicas, cáncer y diabetes (Zanjani et al., 2015). 

Específicamente, la población adolescente, entiéndase como el periodo de tiempo que 

comprende aproximadamente entre los 10 y los 19 años y que está caracterizada por grandes 

cambios físicos y emocionales, se establecen patrones de conducta que serán la base para el 

desarrollo de su estilo de vida futuro (OMS, 2016). En dicha población la inactividad física 

aumenta con la edad, situación que es más significativo en el género femenino (Sotomayor, 

Aquino, Jiménez, & Trejo, 2014). La inactividad física se define como la falta de 

cumplimiento de las recomendaciones mínimas internacionales de actividad física, es decir, 

60 minutos al día en niños y adolescentes y 150 minutos en población adulta. Así como se 

evidencia también conducta sedentaria, entendida como como la carencia de movimiento 

durante las horas de vigilia a lo largo del día, y es caracterizada por actividades que 

sobrepasan levemente el gasto energético basal, 1 MET, como: ver televisión, estar acostado o 

sentado (Cristi-Montero et al., 2015). 

La alimentación en la población adolescente no atiende a las propuestas de 

alimentación saludable (Cúneo & Maidaba, 2014), incluso llega a considerarse una etapa de 

riesgo nutricional, que sufre un notable incremento a medida que la edad de los jóvenes 

aumenta (De-Rufino et al., 2014). De igual forma, la salud del sueño, que desarrolla un patrón 

multidimensional de sueño-vigilia-plenitud, adaptado a las demandas individuales, sociales y 

ambientales, que promueve el bienestar físico y mental. La buena salud del sueño se 

caracteriza por la satisfacción subjetiva, el tiempo apropiado, la duración adecuada, la alta 

eficiencia y el estado de alerta sostenido durante las horas de vigilia (Buysse, 2014).  

 El consumo de alcohol y fumar son determinantes factores que conducen a un 

aumento de los problemas de salud en Western países. Estos comportamientos riesgosos están 

relacionados con las principales causas de morbilidad y mortalidad, y tienen efectos más 

nocivos en niños y adolescentes, debido a su mayor sensibilidad a estas sustancias (Foltran, 

Gregori, Franchin, Verduci y Giovannini, 2011).  
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El objetivo de este estudio fue analizar hábitos de vida saludable como el nivel de 

actividad física, tipo de transporte, horario de sueño, consumo de tabaco, alcohol y de 

comidas principales, dentro de una población adolescente perteneciente a centros 

educacionales de la Fundación COMEDUC, Chile.  

 

Material y Método 

 

Diseño de Investigación 

El diseño del presente estudio es descriptivo de corte transversal (Hernández, 

Fernández y Baptista, 2014).  

 

Participantes  

 La muestra está compuesta por 2116 estudiantes regulares de entre 14 y 18 años, 

provenientes de 19 centros educacionales de modalidad Técnico Profesional, ubicados en 

cinco regiones distintas del país y administrados por la Fundación Nacional del Comercio 

para la Educación, COMEDUC, Chile. Para seleccionar la muestra se utilizó un método 

probabilístico de tipo aleatorio simple sin reposición, y estratificada por nivel escolar. Con un 

nivel de confianza del 99% y un margen de error del 5% (Hernández et al., 2014). Y, se 

siguieron los procedimientos éticos para la realización de este estudio, ya que se contó con las 

firmas de consentimientos informados tanto por los estudiantes como por los apoderados en 

caso de los menores de edad, al igual que con la autorización del directorio de la Fundación 

COMEDUC, así como de los directores de los centros.   

 

 

Instrumentos 

1. Cuestionario Sociodemográfico: Para determinar la caracterización personal y social 

de los estudiantes, se aplicó el cuestionario del estudiante de la Evaluación de la 

Agencia de Calidad, SIMCE, año 2010, haciendo uso específicamente de los ítems 

que apuntan a la temática indicada (MINEDUC, 2017). El cuestionario, en su análisis 

de confiabilidad, obtuvo un valor de Alfa de Cronbach de 0.77 y una validez 
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considerada aceptable, de 0,79 por medio de análisis factorial exploratorio 

(MINEDUC, 2015). 

2. IPAQ versión corta: consta de 7 preguntas acerca de la frecuencia, duración e 

intensidad de la actividad, (moderada e intensa) realizada los últimos siete días, así 

como el caminar y el tiempo sentado en un día laboral. Se puede aplicar mediante 

entrevista directa, vía telefónica o encuesta de auto reporte. Se evalúan tres 

características de la actividad física (AF): intensidad (leve, moderada o vigorosa), 

frecuencia (días por semana) y duración (tiempo por día). La actividad semanal se 

registra en Mets (Metabolic Equivalent of Task o Unidades de Índice Metabólico) por 

minuto y semana (Toloza y Gómez-Conesa, 2007). Fue recomendado por la 

Organización Mundial de la Salud (2002) como un instrumento a utilizarse para 

vigilancia epidemiológica a nivel poblacional, dado que se ha puesto a prueba en 24 

países y actualmente se emplea en varias redes regionales (Serón, Muñoz y Lanas, 

2010). La reproductibilidad y validación del Cuestionario Internacional de Actividad 

Física en adolescentes, fue el motivo de estudio de Guedes, Lópes y Correa (2005), 

quienes concluyeron que el IPAQ cumple con las propiedades aceptables para 

supervisar niveles habituales de actividad física en población de 14 años y más. 

 

Procedimientos  

En primera instancia se gestionó la autorización de la institución administradora de los 

establecimientos educacionales, Fundación COMEDUC. Habiendo obtenido su autorización, 

se contactó a los directores de los centros y a los profesores de Educación Física, para 

posteriormente cursar los consentimientos a los estudiantes participantes del estudio.  

En un segundo momento, se desarrolló la aplicación digital de los cuestionarios. Este 

procedimiento fue liderado por los docentes especialistas de cada centro y se desarrolló entre 

los meses de septiembre y noviembre de 2017. Por último, se desarrolló el proceso de análisis 

y conclusiones a partir de los resultados obtenidos.   

 

Análisis Estadístico 

Para el análisis estadístico, se utilizó el software SPSS 20.0 (SPSS Inc., IL, EE.UU.). 

Se han realizado pruebas de estadística descriptiva, incluyendo medias y desviación típicas, 
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empleando tablas de contingencia con prueba de Chi - cuadrado, para determinar la relación 

entre las variables.   

 

Resultados 

La muestra de estudio quedó conformada por 2116 adolescentes chilenos de entre 14 y 

18 años (830 hombres de 15,94 años ± 1,20 y 1286 mujeres de 16,09 años ± 1,29). El nivel de 

actividad física de la muestra se presenta en la tabla N° 1, por género, edad. En ella se 

evidencia que un 20,80% de la muestra tiene un nivel de actividad física alto, 

correspondiendo de este un 30,5% a varones, así como un 19,5% de bajo nivel de actividad 

física, siendo un 24,8% correspondiente a las damas. Al analizar la relación entre el nivel de 

actividad física y el género por medio de la prueba de Chi – cuadrado se observa una relación 

significativa (χ² 109,260 p-0,000). 

 

Tabla N° 1: Nivel de actividad física por género y edad. Recuento según categoría. 

 Bajo 

n (%) 

Medio 

n (%) 

Alto 

n (%) 

Recuento 

n (%) 

n (%) 412 (19,5) 1263 (59,7) 441 (20,8) 2116 (100) 

Género     

   Damas 319 (24,8) 779 (60,6) 253 (14,6) 1286 (100) 

   Varones 93 (11,2) 484 (58,3) 188 (30,5) 830 (100) 

Edad (años)     

   14 59 (21,4) 174 (63,0) 43 (15,6) 276 (100) 

   15 94 (19,3) 284 (58,4) 108 (22,3) 486 (100) 

   16 96 (16,9) 341 (60,2) 130 (22,9) 567 (100) 

   17 98 (20,9) 266 (56,9) 104 (22,2) 468 (100) 

   18 65 (20,4) 198 (62,1) 56 (17,5) 319 (100) 

        

El análisis del tipo de transporte que utilizan los estudiantes para ir a sus centros o de 

regreso a sus hogares, determina que un 13,5% de ellos lo hace por medio de un transporte 

activo, sea este caminar o andando en bicicleta y mientras el 86,5% restante lo hace por medio 

de trasporte público o vehículo particular.  

Respecto de los hábitos de frecuencia de consumo alimentario, la Tabla N° 2 identifica 

el almuerzo como la comida con mayor frecuencia de consumo y el desayuno como la de 

menor frecuencia, situación que es desarrollada por el 56,1% de las mujeres y un 63,7% de 
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los hombres de la muestra. Al analizar la relación entre el nivel de actividad física y el 

consumo de desayuno por medio de la prueba de Chi – cuadrado se observa una relación 

estadísticamente significativa (χ² 7,977 p-0,019). Al incluir la variable género, esta diferencia 

significativa es solo observable en los varones, donde el consumo de desayuno se asocia a un 

mayor NAF de rango alto (χ² 13,684 p-0,001). 

 

Tabla N° 2: Frecuencia alimentaria diaria. Comparación según género. 

 

Respecto de los hábitos de consumo tabáquico y de alcohol, la tabla N° 3 evidencia un 

consumo de cigarrillos de tabaco de un 18,7%, siendo mayor en las mujeres que en los 

varones. Considerando la edad, el consumo aumenta progresivamente desde un 6% a los 14 

años hasta un 28% a los 18 años. Al analizar la relación entre el consumo tabáquico y en NAF 

(ver tabla N° 4), por medio de la prueba de chi – cuadrado, se observa una relación 

estadísticamente significativa (χ² 9,343 p-0,009). Frente al consumo de alcohol (ver tabla N° 

4) se identifica una frecuencia del 26,4% de la muestra, siendo mayor el consumo en las 

mujeres (28,1%). Considerando la edad, el consumo aumenta progresivamente desde un 13% 

a los 14 años hasta un 26% a los 16 años. Al relacionar el consumo de alcohol con el NAF no 

se observan diferencias significativas (χ² 0,929 p-0,628).  

 

Tabla N°3: Frecuencia de consumo de cigarrillos y alcohol semanal. 

 

 

Comidas 

Si consume No consume 

n (%) Hombres 

n (%) 

Mujeres 

n (%) 

n (%) Hombres 

n (%) 

Mujeres 

n (%) 

Desayuno 1251 (59) 529 (63,7) 722 (56,1) 865 (41) 301 (36,3) 564 (43,9) 

Almuerzo 1998 (94) 781 (94,1) 1217 (94,6) 118 (6) 49 (5,9) 69 (5,4) 

Cena 1850 (87) 761 (91,7) 1089 (84,7) 266 (13) 69 (8,3) 197 (15,3) 

Entre comidas  1237 (58,4) 430 (51,8) 807 (62,8) 879 (41) 400 (48,2) 479 (37,2) 

 Sí consume No consume 

Consumo Total 

N 

Hombres 

n (%) 

Mujeres 

n (%) 

Total 

n 

Hombres 

n (%) 

Mujeres 

n (%) 

Cigarrillos 395 129 (15,5) 266 (20,7) 1721 701 (84,5) 1020 (79,3) 

Alcohol  558 196 (23,6) 362 (28,1) 1558 634 (76,4) 924 (71,9) 
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Tabla N° 4: Tabla de Frecuencia al relacionar NAF y consumo de cigarrillo, agrupadas por 

género. 

Consumo Nivel de 

Actividad 

Física 

Mujeres Hombre 

N Sí 

n (%) 

No 

n (%) 

n Sí 

n (%) 

No 

n (%) 

Cigarrillos Bajo 319 78 (24,5) 241 (75,5) 93 19 (20,4) 74 (79,6) 

Medio 779 151 (19,4) 628 (80,6) 484 78 (16,1) 406 (83,9) 

Alto 188 37 (19,7) 151 (80,3) 253  32 (12,6) 221 (87,4) 

 

Alcohol Bajo 319 94 (29,5) 225 (70,5) 93 22 (23,7) 71 (76,3) 

Medio 779 214 (27,5) 565 (72,5) 484 116 (24,0) 368 (76,0) 

Alto 188 54 (28,7) 134 (71,3) 253 58 (22,9) 195 (77,1) 

 

De igual forma, se identifican los hábitos sedentarios y la hora promedio en que los 

estudiantes se duermen en un día de la semana escolar. Frente a los hábitos sedentarios, se 

aprecia una media de 422 minutos sentados al día, equivalente a 7 horas aproximadamente, 

siendo las mujeres las que pasan mayor cantidad de minutos al día sentadas, con 426 min/día, 

frente a los 416 min/día de los varones. Respecto de la hora a la que los estudiantes 

comienzan su periodo de sueño, el 43,5% de ellos se duerme pasada las 0:00 hrs, el 28,4% lo 

hace entre las 23:00 y las 0:00 hrs. y el 28,1% lo hace antes de las 23:00 hrs. 

Discusión  

Los resultados del IPAQ, evidencian que un 79,2% tienen un nivel de actividad física 

bajo o moderado, es decir, que no cumplen con las recomendaciones de la OMS (2010). Por 

su parte, el nivel de actividad física alto es alcanzado por el 20,8%, con diferencias 

significativas entre género. Un nivel de actividad física alto es superior en hombres que en 

mujeres y un nivel bajo, es superior en mujeres que en hombres, siendo estos resultados 

consistentes con estudios que determinan que las adolescentes mujeres tienen menor nivel de 

actividad física que los varones (Cossio-Bolaños et al., 2015; Garcia-Rubio et al., 2015; 

Saucedo et al., 2015).  

Las diversas orientaciones respecto de la promoción de la salud y buena calidad de 

vida conjugan en la promoción de la actividad física como factor clave en sus propósitos. Uno 

de los aspectos más básico de la actividad física es caminar. Un estudio sobre los patrones de 
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desplazamiento de a centros escolares en adolescentes españoles, informa que cerca de un 

60% de los jóvenes españoles se desplazan andando a los centros escolares (Rodríguez, 

2017). Situación que contrasta con los resultados de esta investigación donde solo el 13,5% de 

los adolescentes opta por este tipo de transporte.  

El consumo de tabaco y alcohol comienza a temprana edad en adolescentes chilenos 

(Caris, Varas, Anthony y Anthony, 2003; Gaete et al., 2016; SENDA, 2014). El XI estudio 

nacional de drogas en población escolar, del Servicio Nacional para la Prevención y 

Rehabilitación del Consumo de Drogas y Alcohol SENDA (2015), evidencia la baja en la 

prevalencia del consumo de tabaco entre el 2013 y 2015, determinándose un consumo 

promedio del 6% en los escolares de entre 13 y 18 años, siendo un 5,5% correspondiente a los 

hombres y un 6,5% a las mujeres. Frente a la ingesta de alcohol identifica un consumo en el 

35,6% de la población escolar, siendo un 34,2% correspondiente a los hombres y un 37% a 

las mujeres. Considerando el estudio nacional como referencia, este estudio evidencia un 

consumo promedio 12.7% mayor en el consumo de cigarrillos, siendo específicamente un 

10% y 14,2% mayor en hombre y mujeres respectivamente. Frente al consumo de alcohol, el 

estudio identifica un consumo promedio 9,2% inferior, siendo específicamente un 10,6% y 

8,9% menor en hombre y mujeres respectivamente.     

Frente a influencia del hábito tabáquico sobre la actividad física, esta investigación 

determina la existencia de una relación significativa entre ambos, donde se observa que los 

fumadores tienen menos nivel de actividad física. Esta situación fue expuesta anteriormente 

por Halperin, Smith, Heiligenstein, Brown y Fleming  (2009), quienes en base a un estudio 

con universitarios americanos, señalaban que cualquier tipo de consumo tabáquico se 

asociaba a un menor nivel de actividad física. También por Rodríguez, López, López y García 

(2013), quienes en una investigación con adolescentes de la ciudad de Murcia, además de 

establecer una relación entre ambas variables, identifican una clara diferencia entorno al 

género, donde la práctica regular de actividad físico deportiva, se asoció significativamente 

hacia una actitud de rechazo al consumo de tabaco en los varones.  

La influencia del consumo de alcohol sobre el nivel de actividad física en esta 

investigación no se observaron diferencias significativas. Más en España, la práctica físico-

deportiva se asocia con una menor prevalencia de consumo. Ser físicamente activo actúa 
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como un factor de protección frente al consumo de alcohol (Ruiz-Risueño, Ruiz-Juan y 

Zamarripa, 2012). Al igual que López, Rodríguez, Cantó, Pérez y Juan (2016), quienes 

asocian la práctica de actividad física con una menor probabilidad de consumir alcohol y a su 

vez, asocian el consumo, para ambos géneros, con la categoría de inactivo.  

Un estudio de Pontigo y Castillo (2016) sobre los horarios de alimentación y sueño en 

adolescentes determinó que, el 55% de los estudiantes consumían desayuno regularmente, 

resultados que son similares a los de esta investigación donde el consumo de desayuno fue de 

un 59% La baja adherencia al hábito de desayunar es preocupante a la hora de hablar de 

actividad física, puesto que su consumo de desayuno se asocia significativamente con el nivel 

de actividad física. Un estudio de Barufaldi, Magnanini, De Azevedo, Abreu y Bloch (2015), 

en adolescentes brasileños determinó una mayor adherencia al desayuno en jóvenes 

físicamente activos, así como también diferencia significativa entre género, siendo más 

frecuente el consumo en varones. Por otro lado, e igualmente preocupante, Van Vliet, 

Gustafsson y Nelson (2016), consideran que el desayuno es crucial para el desarrollo de 

conductas saludables durante la adolescencia.   

En el mismo estudio de Pontigo y Castillo (2016) sobre los horarios de alimentación y 

sueño en adolescentes determinó que un 42% de los jóvenes entre 15 y 19 años dormían 

menos de 9 horas por noche en promedio. El tiempo de descanso es considerado tan 

importante como los demás hábitos saludables. La Academia Americana de Medicina del 

Sueño recomienda para el rango de edad comprendido entre 13 y 18 años un tiempo de sueño 

de entre 8 a 10 hrs (Paruthi et al., 2016). Esta investigación determinó que el 43,5% indica 

dormir menos de 8 horas durante la semana escolar, lo que podría afectar su rendimiento 

físico e intelectual y afectar su calidad de vida. 

Contrario a la actividad física encontramos la conducta sedentaria. En esta 

investigación se estimó un promedio aproximado de 7 horas al día, donde los adolescentes 

pasaban sentados durante una jornada escolar, tiempo que sumado a la recomendación de 

descanso de 8 hrs. nos aproxima a 2/3 del día en actitud sedentaria. Este promedio contrasta 

con la investigación de Beltrán et al. (2017) en adolescentes de la provincia de Alicante, 

España, donde los adolescentes pasaban en promedio 5 hrs. sentados al día. Un elevado 

promedio de tiempo de actitud sedentaria al día, sumado a un bajo nivel de actividad física, 
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aumenta el riesgo de mortalidad prematura (Ekelund et al., 2016), así como de más de diez 

tipos de cáncer (Kerr, Anderson y Lippman, 2017).  

 

Conclusiones 

Los resultados obtenidos demostraron que la mayoría de la población escolar 

adolescente hábitos de vida saludable poco arraigados, incluso aquellos cotidianos como 

alimentarse, dormir y caminar.  Tiene un consumo de cigarrillos mayor al promedio de 

consumo nacional escolar y baja adherencia al hábito alimentario del desayuno. Estas 

características, entre otras, evidencian un estilo de vida que podría traer consecuencias 

negativas no solo a la salud física de este grupo de estudiantes, sino también un desmedro en 

su calidad de vida y autoestima. Se hace necesario tomar medidas, desde las más básicas hasta 

programas de promoción de la salud, que estén orientadas a mejorar la calidad de vida de los 

niños y jóvenes, y promover los estilos de vida saludable que impacten en la comunidad, con 

la finalidad de tener adultos sanos y activos.   

 

Fortalezas y Limitaciones del estudio.  

Es necesario considerar algunas limitaciones de este trabajo. La muestra es 

significativa y representativa para los establecimientos educacionales de la Fundación 

COMEDUC, de las regiones 5ª a 8ª, por lo que no podríamos generalizar a nivel nacional, 

pero si puede representar una tendencia a nivel escolar en centros de enseñanza media.  

Debido a la amplitud de la muestra y a la extensión geográfica en que se encuentran los 

centros escolares, los instrumentos de medición utilizados se determinaron a través de auto 

reporte. Una principal fortaleza del diseño fue el uso de tecnología digital aplicada en el 

cuestionario ya que facilitó la entrega de información por parte de los estudiantes. No 

obstante, se ha indicado en algunos casos que el auto reporte limita las posibilidades de 

certificar la veracidad de las respuestas entregadas, por lo que los resultados obtenidos 

podrían no ajustarse totalmente a la realidad. Contrariamente, sabemos que su bajo costo y 

alta aplicabilidad son fortalezas reconocidas en el ámbito escolar y en investigaciones del 

área. 
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