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RESUMEN

En esta experiencia valoramos el grado de
sedentarismo de un grupo de adolescentes a través
de la implementaciéon de unas pulseras digitales
(wearables) que registran valores como nimeros
de pasos y horas de suefio diarios. La investigacion
se realizo con un grupo de alumnos/as de 4° de la
Educacion Secundaria del I.E.S. Canarias Cabrera
Pinto durante una semana completa. Se entregd
un dispositivo por participante y cada uno de
ellos/as registré los datos obtenidos a través del
dispositivo y de la aplicaciéon mdvil con la que
se sincronizaban los datos con los teléfonos
smartphone.

Los resultados fueron comparados con los va-
lores difundidos por la

Ensefianza de Idiomas, de la Universidad de La
Laguna (curso: 2017/18), tutorizado por Patricia
Pintor.

Palabras clave: Sedentarismo, Actividad Fisica,
Wearables, Salud.

Nivel educativo de referencia: Educacién Secun-
daria.

PROPUESTA

La experiencia se inici6 con la solicitud del propio
IES Canarias Cabrera Pinto a la Universidad de La
Laguna para realizar una serie de investigaciones
sobre salud durante el curso 2017/2018. A partir
de entonces y para comenzar, iniciamos una com-
probacion de los diversos dispositivos para cono-
cer sus posibles limitaciones y datos que aportan.
Los dispositivos usados fueron 30 wearables de la
marca XIAOMI. Fueron numerados y marcados
con un numero y probados para conocer su fia-
bilidad. Seleccionamos como interesantes y utili-
zables las siguientes funciones de los wearables:
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Imagen n°l: Ficha de recogida de datos
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datos como el nimero de pasos y distan-
cias recorridas, el recordatorio de seden-
tarismo, horas de suefo totales, horas de
suefio profundo y ligero y el medidor de
capacidad pulmonar.

En cuanto a los requerimientos de la apli-

MUJERES

MLUUERES (E.P.)

HORAS DE AF SEGUN
MOMENTO DE LA SEMANA

cacién movil con la que se conectaban los b4
wearables, decidimos hacer un sondeo | varonzsize) 142 -
para comprobar si los dispositivos movi- 1
.. , TOTAL g
les de los participantes cumplian con los e —————
requisitos, obteniendo resultados favora- TOTAL(E.P.) -2

bles.

=
=]
n
=

2,5

[¥5]

Para la toma de datos por parte del alum-
nado elaboramos unas tablas que mostramos
en el anexo n°l, y para hacer el vaciado dise-
flamos una «Ficha de recogida de datos» (Imagen
n°l) que los participantes rellenaron diariamente
y en los momentos marcados. Mostramos para
su mejor comprension una tabla cumplimentada
por un alumno/a.

Esta ficha, su protocolo de uso y una tabla ejem-
plo cumplimentada fueron considerados validos
para su finalidad por una profesora experta, doc-
tora en EF y ajena a la investigacion.

Ademas de la ficha de recogida de datos, elabo-
ramos el documento de compromiso en

Imagen n°2: Horas de AF segiin momento de la semana

na de los/as participantes fue resefiablemente
inferior que en el periodo de lunes a viernes.
Tanto los fines de semana como entre semana,
se encontraron por debajo de las 2-3 horas, tal
y como queda reflejado en la imagen n°2.

o Los varones presentaron un tiempo de prac-
tica de actividad fisica mayor que las mujeres.

« Como vemos en la imagen n°3, el tiempo
de actividad fisica relacionado con los pasos
registrado durante los recreos y sesiones de
Educacién fisica constituia de media una ter-
cera parte de la duracién total de ambos pe-
riodos (10 y 20 minutos respectivamente).

el uso de los wearables (Anexo n°2) y una
guia de uso detallada para los participan-
tes (Anexo n°3).

Tomamos la decision de dejar que los/las
participantes se familiarizasen con el uso
de los wearables, funciones y métodos
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mas la comunicaciéon y resolucion de
dudas. Dicho grupo seria eliminado una vez
concluyese la actividad.

Los datos obtenidos muestran algunas particula-
ridades:

La actividad fisica durante los fines de sema-
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Imagen n°3: Af durante el recreo y en clase de EF

+ En cuanto a la actividad fisica en horario lec-
tivo encontramos que de media solo 1 minuto
de cada 6 que permanecen en el centro se rea-
liza actividad fisica.

A DESTACAR DE NUESTRA EXPERIENCIA



Durante el proceso de investigacion y la implan-
tacion de los dispositivos fuimos conscientes del
potencial de estas herramientas como elemento
motivador para el alumnado: su sola implanta-
cién produjo una predisposicion a realizar acti-
vidad fisica, optando algunos/as de los/las parti-
cipantes por cambiar su forma de desplazamiento
hacia el centro educativo, haciéndolo a pie en lu-
gar de ser transportados en coche.

El uso de este tipo de dispositivos puede tener
multitud de beneficios en nuestras clases de Edu-
cacion Fisica. Podemos usar los datos obtenidos a
través de ellos para trabajar objetivos como:

« La dosificacion del esfuerzo, trabajando con
el nimero de pasos en carrera registrados y
las sensaciones de cansancio al llegar a cierto
numero de ellos.

» El trabajo de la capacidad aerdbica usando
una competicion por pasos durante las sesio-
nes.

« Lapromocion de habitos de actividad fisica y
descanso saludables, tratando de cumplir con
las recomendaciones de la OMS al comparar-
lo con los datos registrados.

Ademas, su aplicacién acompafada de un sistema
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ANEXO Ne°1

Tablas de recogida de datos
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Pasos al salir del centro:
Pasos al llegar al centro:

Pasos totales en el centro:

Pasos al volver del recreo:

Pasos al salir al recreo:

Pasos en recreo:

Pasos al terminar sesidn de

EF:

Pasos al iniciar sesidn de EF:

Pasos en EF:
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ANEXO Ne°2

Carta de compromiso para el uso de pulseras digitales/wearables

Porlapresente, Yo, ,con DNI
-__, alumno/a del centro: , me
comprometo a usar correctamente y devolver en buen estado la pulsera di-
gital/wearable de la marca XIAOMI que me ha sido prestado por la Univer-
sidad de La Laguna (ULL). Reconozco y acuerdo expresamente que asumo,
exclusivamente por mi cuenta y riesgo, el uso del dispositivo, del servicio y del
software. En caso de devolver el dispositivo fuera de la fecha establecida o si lo
entregara deteriorado, se me extraviara o sufriera el robo del dispositivo, debo
asumir el costo de reposicion del dispositivo que representa el precio vigente
mas los costos de envio.
En sefial de conformidad y aceptacién de lo declarado, firmo este documento.
Firma del usuario: Fecha de préstamo:

Fecha de devolucion:

Nuamero de dispositivo:

2. Descarga la App DroiHealth usando el Lector

QR en estos codigos dependiendo de
la version del sistema operativo de
tu smartphone (también vienen en
la hoja de instrucciones dentro de la
caja o descargar la app Droihealth
desde Google Play o App Store):

ANEXO N°3
PROTOCOLO DE USO DE WEARABLES

iHola! Soy Mario Estévez, alumno del Master de For-
macién del Profesorado de Secundaria, Bachillerato,
Formacién Profesional y Ensefianza de Idiomas (Es-
pecialidad en Educacién Fisica) y estoy realizando
un estudio que tiene como objetivo comparar el ni-
vel de actividad fisica en jovenes del 1iltimo nivel de
ESO y de la Universidad. Para usar este wearable de
la marca Xiaomi deberas tener en cuenta los siguien-
tes requerimientos y seguir los siguientes pasos para
su uso, conectandolo a tu teléfono smartphone de la
forma sefialada (en caso de tener alguna duda puedes
ponerte en contacto conmigo a través del e-mail ma-
rio_egl2@hotmail.com):

Requerimientos de uso:

o Android 4.4 o superior/iOS 8.0 o superior. Blue-
tooth 4.0 compatible.

o GPS + Podémetro (puedes probarlo dentro de la
app en Cuenta/Preferencias/Prueba si soporta)

o Lector QR (puedes descargar el QR Code Reader
desde Play Store o usar el lector incorporado a tu
camara de Iphone)

« No usar en la ducha/bafo/actividad acuatica.

COMO USAR EL WEARABLE

1. Usa el cable USB adjunto a la pulsera para cargar
el dispositivo principal. Puedes comprobar el es-
tado de carga pulsando el boton del dispositivo
en una o varias ocasiones, dependiendo si estaba
apagado o no. Una vez cargado, une el dispositivo
principal a la pulsera ejerciendo presion y ajustalo
a tu muneca.

i
-

Para iOS

3. Inicia sesion en la App creando una cuenta en la
app. Puedes hacerlo usando tu correo electrénico
o un nombre de usuario y contrasefia.

4. En la pestaia Cuenta de la App, conecta tu wear-
able a la aplicacién en el primer apartado, buscan-
do dispositivo (recuerda que debes tener activa-
do el Bluetooth y GPS de tu smartphone). En la
misma pestafia, en preferencias, activa la opcion
poddémetro del teléfono. Pulsa sobre el icono so-
bre el nombre de la cuenta para modificar tus da-
tos (sexo, cumpleaiios, altura, peso, ubicacion).

5. En la pestaia Principal de la App puedes visu-
alizar el nimero de pasos totales y la distancia
recorrida a lo largo del dia, asi como las horas
de suefio totales, de suefio ligero y profundo de
la pasada noche en durmiendo y un informe de-
portivo sobre los pasos totales por dia dados du-
rante la ultima semana.

6. Usando el botén del dispositivo principal intro-
ducido en la pulsera puedes comprobar tus datos
actuales pulsando repetidamente. Por orden, se
mostraran: Hora >> Pasos >> Calorias >> Pulsa-
ciones (simulacién) >> Apagado.

GUIA DE RECOGIDA DE DATOS

Las siguientes indicaciones te servirdn para saber
cdémo rellenar cada apartado incluido en la tabla de
recogida de datos:



Para rellenar el apartado Horas de sueiio (Total/
L/P) debes iniciar la app Droihealth y compro-
bar el nimero de horas totales, de suefio ligero y
profundo que has tenido en la pestafa: principal/
durmiendo.

Para rellenar el apartado Pasos hasta el centro
debes usar las tablas anexo que encontraras tras
la TABLA RECOGIDA DE DATOS WEARA-
BLES. Rellena el apartado Pasos al salir de casay
Pasos al llegar al centro en el momento indicado
(pulsa el botdn del wearable en dos ocasiones para
ver el dato) y resta ambos valores tal y como estan
en la tabla para obtener los Pasos hasta el centro.
Marca con un X si ese dia no tienes clase.

Para rellenar el apartado Pasos totales en el cen-
tro debes usar las tablas anexo que encontraras
tras la TABLA RECOGIDA DE DATOS WEA-
RABLES. Rellena el apartado Pasos al salir del
centro y Pasos al llegar al centro en el momento
indicado (pulsa el botén del wearable en dos oca-
siones para ver el dato) y resta ambos valores tal
y como estan en la tabla para obtener los Pasos
totales en el centro. Marca con un X si ese dia no
tienes clase.

Para rellenar el apartado Pasos en recreo debes
usar las tablas anexo que encontraras tras la TA-
BLA RECOGIDA DE DATOS WEARABLES.
Rellena el apartado Pasos al salir al recreo y Pa-
sos al volver del recreo en el momento indicado
(pulsa el botdn del wearable en dos ocasiones para
ver el dato) y resta ambos valores tal y como es-
tan en la tabla para obtener los Pasos en el recreo.
Marca con un X si ese dia no tienes clase.

Para rellenar el apartado Pasos en EF debes usar
las tablas anexo que encontraras tras la TABLA
RECOGIDA DE DATOS WEARABLES. Rellena
el apartado Pasos al iniciar sesion de EF y Pasos
terminar sesion de EF en el momento indicado
(pulsa el botdn del wearable en dos ocasiones para
ver el dato) y resta ambos valores tal y como estan
en la tabla para obtener los Pasos en EF. Marca
con un X si ese dia no tienes clase de EF.

En el apartado Tiempo sin wearable/razén de-
bes indicar aproximadamente el tiempo que has
permanecido sin el wearable, anadiendo el codigo
que aparece bajo la tabla para explicar la razén de
ello.

Finalmente, para completar el apartado Pasos to-
tales/dia + km recorridos puedes usar la aplica-
cién Droihealth y comprobar el numero de pasos
dados cada dia en la pestafa principal pulsando
sobre el circulo blanco donde se indican el niume-
ro de pasos actuales. Puedes ademas usar el apar-
tado informe deportivo en esa misma pestafia
para ver todos los datos recogidos.




