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RESUMEN.

En la actualidad, las nuevas generaciones de la tecnologias han llegado a pardmetros
impensables hace unos afios atras, y han llegado para instalarse en lo que parece ser la
eternidad. La introduccion de estas aplicaciones moviles estan presentes en la
cotidianidad de los dias de muchas personas, mayores y nifios, generalmente de mas del
80% de la sociedad actual.

Desde este trabajo de fin de grado abordaremos esta tematica de las apps Ilevandolas al
ambito de la actividad fisica y el deporte. Podremos comprobar la ciencia deportiva a
través de una nueva vision, haremos una clasificacion de algunas de las apps deportivas
mas relevantes y demandadas de la actualidad, el impacto social que ha tenido en las
actividades fisico-deportivas y la multitud de beneficios que tiene el deporte en la salud,
involucrando en estas tematicas las aplicaciones moviles dirigidas al deporte y a la
salud.

Comprobaremos también que las aplicaciones moviles no tienen tan solo un uso
personal e intransferible, sino que son capaces de potenciar el impacto de socializacion
con los demaés, asi como la capacidad motivacional, sentimental, cooperativa y de
autoestima que tiene el realizar actividad fisica.

Para llevar a cabo este trabajo se ha realizado un trabajo de bldsqueda de informacion
previa y posteriormente, un trabajo de campo debido a la posibilidad que me oferta el
servicio impartido en las actividades extraescolares del colegio donde trabajo.

Teniendo en cuenta el resultado de las encuestas sobre la concienciacion de las apps
deportivas, podemos comprobar la facilidad de su uso y la dindmica con la que se
pueden trabajar.
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1. INTRODUCCION.

En el trabajo de fin de grado que se va a abordar a continuacion se tratara la importancia
de las aplicaciones en la actividad fisica y el deporte, los beneficios que tiene la
realizacion de una practica deportiva tanto en niveles psicolégicos como fisicos estando
relacionado directamente con la importancia que tiene el uso de dichas apps en la
intervencion de este &mbito. Asi como, se abordaran temas que recalquen los beneficios
biolégicos que nos aporta la practica deportiva, la motivacion extra que aportan la
utilizacion de las aplicaciones en el deporte y como pueden ser llevadas a cabo en el
ambito escolar de la Educacion Primaria.

En los primeros capitulos del proyecto podremos ver la gran expansion que ha tenido la
tecnologia llevandola al deporte. En la misma linea comprobaremos como puede ser
utilizada por los usuarios que la consumen y sobre todo a qué edades puede ir dirigida.

La ciencia ha llegado al deporte para quedarse, asi lo establecen infinidad de articulos
que defienden la importancia de la tecnologia en el ambito deportivo. Cada vez son mas
los equipos que utilizan las apps deportivas para controlar los entrenamientos en el alto
rendimiento, pero también los deportistas que entrenan por la multitud de beneficios en
la salud utilizan las apps como medidores para sus entrenamientos.

También destacaremos la mejora en el rendimiento de la actividad fisica y el deporte, el
aspecto motivacional que tiene en los usuarios que la utiliza, ademéas de cémo es capaz
de acabar con el absentismo deportivo en las edades escolares a través de su uso.

Posteriormente hablaremos de la busqueda de datos objetivos cientificos dados por
especialistas en el deporte. Empezaremos por la infinidad de aplicaciones que existen
para dar uso a la practica deportiva asi como destacar los objetivos que se quieren
conseguir mediante su utilizacion, bien sea en su cualidad fisica o en su condicion. Para
ello destacaremos su definicion y las diferencias en uno y otro objetivo.

Para finalizar este proyecto se llevardn a cabo una serie de objetivos generales y
especificos con los que se pretende dar finalizacion a este proyecto de fin de grado.

Esto ha sido posible por haber podido hacer una practica de intervencion directa con
nifios del Colegio Internacional Europa (Europa International School), situado en la
localidad de Espartinas y en el que me encuentro dando mis servicios en la modalidad
de aulas extraescolares.
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En conclusion, se les proporciond un cuestionario tras la utilizacién de una bateria de
aplicaciones recomendadas para las edades comprendidas entre 6 y 12 afios, donde se
dio una explicacion sobre los conceptos que iban a tratar y posteriormente, su
contestacion tras la practica deportiva con el uso de aplicaciones para el deporte.

2. JUSTIFICACION.

En este epigrafe del trabajo de fin de grado propuesto se van a desarrollar las razones
por las cuales he decidido realizar el proyecto, pudiendo hacer una diferenciacion en dos
tipos de justificaciones; la primera de caracter general y una segunda en la que tendra
una papel protagonista y de gran importancia el aspecto personal y de circunstancias
vividas en primera persona.

2.1.  JUSTIFICACION GENERAL.

En generalizacion de mi propuesta pienso que es un proyecto de un interés muy apto y
relevante ya que se puede llevar a cabo para una educacion del movimiento, algo que
viene muy vinculado con un estado de salud mental y fisico para la sociedad, asi como
para las edades mas tempranas de un nifio.

El primer lugar, elegi la teméatica de la introduccion de aplicaciones en la actividad
fisica y el deporte debido a que me encuentro estudiando el grado en Educacion
Primaria, concretamente en la mencion de Educacion Fisica.

Como segunda opcion, la importancia que tiene la realizacion de una préactica deportiva
tanto a niveles de salud, bienestar y autonomia, como en aspectos como motivacionales,
mejoras en el rendimiento, la coordinacion y capacidades fisicas, asi como psiquicas.
Todas estas mejoras a través de las aplicaciones tecnoldgicas, capaces de llegar a los
maximos extremos de una sociedad que las necesita, en muchos casos, para la
cotidianidad de sus acciones en el dia a dia. Ademas, de que puede ser utilizado en
muchos casos para acabar con el absentismo en edades escolares, que es una
problematica actual que esta precisamente vinculada con las nuevas tecnologias ya que
muchos nifios y nifias dejan de hacer deporte porque tienen mayor preferencia en el uso
de los nuevos aparatos electronicos. Como conclusién a esta vision, también es
merecedor de decir que una de las principales cuestiones por las que adoptar este tema
es la que gracias al uso de estas aplicaciones también se consigue acabar con
enfermedades cada vez mas frecuentes en nuestra sociedad actual, como: hipertension,
problemas cardiovasculares, etc.
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Por ultimo, y como apartado final que justifica mi eleccion por esta temaética, es la
necesidad de concienciar a nifios y mayores de la realizar deporte, motivado por el uso
de las apps, ya que sirve para poder involucrar a personas en este fantastico mundo
pudiendo llegar a conseguir objetivos como la integracion social, la cooperacion vy el
trabajo en equipo. Gracias a las aplicaciones, que se pueden compartir resultados y
experiencias que favorezca a la préctica de segundas personas.

2.2.  JUSTIFICACION PERSONAL.

Desde la amplitud méas personal, la eleccion de la teméatica me ha llevado ha hacer
diversas pruebas metodoldgicas de algunas de las aplicaciones, llevandolas hasta el mas
estricto entrenamiento personal para poder comprobar algunos de los resultados dados.

En cuanto a los entrenamientos dirigidos a través de explicaciones y en las que puedes
destacar la finalidad de cada uno de ellos, he podido comprobar la efectividad y
fiabilidad que podia participar dentro de la app.

También, ha sido una gran herramienta para sociabilizar con mas comparfieros pudiendo
compartir algunas apps para sus propios entrenamientos.
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4. LAS APPS EN LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE.

Las Apps deportivas (o0 aplicaciones deportivas) se encuentran en constante expansion.
Segun el articulo realizado por Schwartz-Basca en el afio 2015 existian mas de 100.000
aplicaciones relacionadas, o que se incluian, en el ambito de la salud, esto, junto al
ingente nimero de accesorios que existen, cada uno con sus especificaciones propias,
hace que resulte imposible tener una vision general de todas ellas, por lo que su analisis
deberia realizarse en funcién de determinados aspectos como la poblacién a la que van
dirigidos, su coste, su funcion principal, etc.

En el presente articulo comentaremos las principales conclusiones de diferentes
investigaciones cientificas acerca de las apps deportivas.

4.1.  ¢Qué dice la ciencia sobre las Apps deportivas?

Como ya he mencionado en el apartado anterior, el mundo de las apps deportivas ha
llegado a infinidad de &mbitos en nuestra vida cotidiana. Centrdndonos un poco mas en
el aspecto deportivo, podemos comprobar de qué manera se han instalada en diversos
equipos con la finalidad de controlar sus entrenamientos.

Una aplicacion para movil no sustituye a un profesional del ejercicio, partimos de esa
base, ya que el factor humano es el aspecto primordial para que el cuerpo no soélo
consiga sus objetivos sino que tampoco sufra. Sin embargo, este tipo de programaciones
son de mucha ayuda para adentrarnos en el mundo de la actividad fisica y deportiva ya
gue nos van a ayudar a codmo entrenar, calcular los progresos personales, conocer los
intervalos de los ejercicios o controlar una rutina deportiva .

Estas aplicaciones estan centradas unicamente en la mejora de nuestra actividad fisica,
la motivacion de realizar una préctica deportiva y acabar con el absentismo en edades
escolares. Cierto es que no todas las aplicaciones tienen la misma veracidad y fiabilidad
cuando realizamos la practica deportiva, pero si estan centradas en su mejora y
motivacion.

Cabe destacar las ensefianzas que nos proporciona el articulo de Pulido donde se
analizan los resultados obtenidos en el proyecto “MOVIL-IZATE”, en el cual se utiliza
una aplicacion capaz de medir la actividad fisica en edades escolares. Este estudio
aporto infinidad de aspectos positivos, por lo que verifica que la introduccion de las
nuevas tecnologias es factible en la Educacion Primaria. Dichas aplicaciones utilizadas
para este estudio fueron las que usan especialmente los podémetros, debido a la gran
cantidad de informacion que nos proporcionan.
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Si hacemos hincapié en el ambito del rendimiento deportivo podemos destacar infinidad
de apps deportivas que se utilizan para la mejora del mismo, como por ejemplo de la
aplicacion llamada: MY JUMP, cuya finalidad es medir la altura de los saltos. Podria
ser muy recomendada para la utilizacion con nifios y nifias en edades escolares cuando
hagan referencia a una prueba de atletismo. Les servird dicha apps para obtener esa
motivacion.

Por el contrario, si nuestra intencionalidad es centrarnos mas en el &mbito del fitness, el
cual requiere encuadrar estas apps en edades fuera de la primaria, podemos encontrar
diferentes aplicaciones. Algunas de ellas pueden ser: SEVEN MINUTES WORKOUT o
CARDIO TRAINING, ambas apps son efectivas para marcar la actividad minima
necesaria para realizar en un dia, pero no seria equivalente para medir ejercicios de
mayores intensidades.

Como anexo a las aplicaciones anteriormente mencionadas, en este apartado se puede
comprobar dichas aplicaciones y su enlace:

MY JUMP.

e https://play.google.
com/store/apps/details?id=
it.jump.MyJump&hl=es

Carrier = -

{ Carlos Box height: 0.3 m Delete < Back F-v profile @®

1.95
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25.21 453
Jump height (cm) Flight time (ms) R s\ —
233 52.20
Contacttime (ms)  Stiffness (kN/m) Velocity profile
Force is to be d ed

54% 92.5 N/Ib
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9.85 mph 101.8 W/Ib
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- SEVEN MINUTES WORKOUT.

back W L

back v
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e https://play.google.com/store/apps/details?id=com.popularapp.sevenmins&hl=e
n

- CARDIO TRAINING.
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Ademaés, podemos asegurar que la introduccion de las apps deportivas en edades
escolares durante el proceso de educacién y de entrenamientos nos ayuda que los nifios
y nifias puedan tener una mejora en su rendimiento y obtencion de conocimientos. Por
lo tanto, estamos delante de una oportunidad de futuro Unica para incrementar el nivel
de satisfaccion, la motivacion y el interés para realizar una actividad.

Como conclusién, el factor que ocupa en la actualidad las apps deportivas ha llegado
para instalarse de pleno en nuestra sociedad, ya que nos aporta una importante fuente de
informacion y variedad de usos con las diferentes aplicaciones existentes para cualquier
tipo de necesidad, bien sea para iniciarse en la actividad fisica y deportiva o para
incrementar la intensidad en actividades de mayor rendimiento. Ademas, no solo es
beneficio para los propios deportistas, sino también para sus entrenadores, abarcando
por supuesto en el &mbito mas profesional del deporte.

4.2.  Influencia del uso de las apps en la salud y el bienestar.

El deporte y sus beneficios es una red de mejora tanto en nuestra salud fisica, mental o
psiquica. A través del deporte podemos mejorar en la funcion mental, la autonomia, la
memoria, la rapidez, la imagen corporal y resaltar la propia sensacion de bienestar.
Todas estas cuestiones nos van a llevar a obtener una personalidad mas caracterizada
por el optimismo, la euforia y la flexibilidad mental.

Por lo tanto, demostrado queda que la préctica deportiva de forma regular contribuye a
mantener una buena salud y a prevenir enfermedades.

El ejercicio fisico de corta o larga duracion contribuye a establecer un clima de
bienestar mental y mejora en la autonomia de las personas, pero debemos destacar que
también tiene una gran mejora en las diferentes enfermedades que abundan en nuestra
sociedad como son la osteoporosis, la hipertension o la crisis diabéticas.

Una vez presentado la multitud de beneficios que puede traernos la realizacién de una
actividad fisica regulada y mantenida en un periodo de tiempo, destacaremos también
de qué manera se puede contribuir para tratar la salud y el bienestar del deporte.

11
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Al margen de lo anteriormente
mencionado, la actualidad esta regida
por el uso de las nuevas tecnologias,
ya que son una fuente de informacion
constante y en plena ebullicién que
nos permite recoger todo tipo de
datos, la diversidad de problemas o
factores que se nos presentan en la
cotidianidad de los dias.

Aprovechando este contexto de la

P \sor¥,

actualidad, el deporte también se ve .\
beneficiado con la llegada de las TIC.

) o 3
Cada vez son mas las aplicaciones que &

se pueden utilizar en la préactica
deportiva o la realizacion de una
actividad fisica.

Estas apps deportivas nos ayudan a encontrar una importante fuente de motivacion,
conocimiento e informacion para poder introducirnos en la realizacion.

El uso de estas nos ayudan a obtener no solo un beneficio en la salud, sino también en la
mejora de la condicion fisica.

A través de las apps podemos favorecer a ello, pero es importante hacer una clara
diferenciacion entre ambos conceptos. Segun el articulo publicado en el periédico ABC,
por condicion fisica se entiende que es el conjunto de cualidades que hacen relacion a la
fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad que son notablemente mejorables debido al
entrenamiento. Con el paso del tiempo, estas cualidad fisica o condiciones fisicas van
disminuyendo y por ende la salud del individuo.

La incorporacion de las nuevas tecnologias, en este caso la utilizacion de las apps en el
deporte, nos ayuda por la diferente multitud en la variedad de aplicaciones que existen
para establecernos entrenamientos la notabilidad de la mejoria en la relacion de
entrenamientos y salud.

Por ello, las edades comprendidas entre ambito de la educacion primaria y la
adolescencia es una etapa fundamental para el desarrollo de las cualidades fisicas
bésicas. La capacidad de realizar esfuerzos de mayor duracion y mayor intensidad
depende generalmente del corazén, el aparato circulatorio, los pulmones, el sistema
esquelético y muscular.

Segun la revista de Salud y Bienestar, debido a la participacion que tienen los nifios con
las nuevas tecnologias podemos inculcarles las buenas dotes de realizar deporte y
ensefarles los beneficios bioldgicos que tiene. Algunos de ellos son:

12
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- Mejora de la resistencia fisica.

- Regular la presion arterial.

- Incrementar o mantener la densidad dsea.
- Ayuda a mantener el peso corporal.

- Aumenta el tono muscular y la fuerza.

- Mejora en la flexibilidad.

- Reduce la sensacidn de fatiga.

En definitiva, las aplicaciones deportivas son un gran avance en la sociedad actual y una
importante ventaja en el mundo de la salud. Pero no podemos obviar que es necesario
de ciertos conocimientos para que el uso de estas apps sea mas efectivo, ya que el uso
de algunas terminologias (por ejemplo IMC) no llegan a ser entendidas por personas
que desconocen de la tematica deportiva.

4.3.  Clasificacion de apps deportivas.

Seguin uno de los capitulos, concretamente el numero 56 llamado “Las apps moviles al
servicio de la disfuncionalidad funcional cognitiva”, del libro “Entornos y estrategias
educativas para la inclusion social” podemos corroborar el expansionismo de las apps
moviles haciendo una clara defensa en que en la actualidad, las nuevas tecnologias son
mas practicas y antojadizas ya que podemos estar en contacto con ella en cualquier
momento y cualquier lugar.

Aunque en el citado fragmento seleccionado se hace una relacion mas estrecha en el
ambito de la diversidad y la inclusion, encontramos similitudes para acercar este
articulo a nuestra tematica ya que manifiestan que la aparicion de las apps nos aporta
una gran herramienta para nuestro entrenamiento y una fuerte comunicacién que nos
abre un amplio abanico de posibilidades debido a que cada vez, estas apps, estan mas
perfeccionadas.

Esto es una realidad, las aplicaciones se han extendido mas y cada vez a pasos mas
agigantados. Ademas, las nuevas generaciones de apps vienen con mas avances, siendo
esto un claro beneficio para ellas debido a que son mas atractivas e interactuantes con el
usuario que las utiliza. Para ello, intentando hacer una seleccion de alguna de ellas, se
presentan:

1) SWORKIT KIDS

Es una aplicacion cuyo objetivo es convertir el ejercicio fisico a través del juego con
entrenamientos especializados en fuerza, agilidad y flexibilidad.

13
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Sworkit Kids es una guia de rutinas de ejercicios divertidas demostradas por posibles
entrenadores personales. Dirigida a nifios con edades comprendidas entre los 6 y 12
afios con una gran facilidad de uso y de aprendizaje dindmico.

Cuenta con méas de 10 millones de descargas, incorporandose en las escuelas y llevadas
a los teléfonos de los padres cada vez con més regularidad.

sy __________ V&1
1.c END 3F & AGILITY

Diagonal Hopping

e https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sworkit.kids&hl=es

2) SPORTI REVOLUTION

Disponible en Google Play. En esta aplicacion podemos encontrar la manera de coémo y
qué deporte practicar en compafiia de padres y amigos. Introduce una serie de pruebas
entretenidas y curiosa que hace que el nifio esté motivado e interesado en la realizacion
de la tematica que le proporcionara esta app.

La aplicacion Sporti Revolution es un componente educativo ya que les permite a los
nifios conocer la variedad de modalidades que puede haber sobre el deporte que van a

trabajar. La propia app proporcionard, al final de la actividad fisica realizada, una serie
de preguntas sobre la tematica trabajada.
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3) MAP MYRIDE

Para todos los amantes del ciclismo, esta es una aplicacién que te permitirad realizar
diferentes recorridos y guardarlos dentro de la app para que en otras ocasiones puedas
volver a realizarlos. Ademas de que ofrecera una serie de cuestiones sobre tu
entrenamiento para que puedas tener un mayor control sobre ello. Te da toda la
informacion sobre la distancia recorrida, duracion del entrenamiento, calorias, momento
exacto de mayor intensidad, etc...

Aunque para los nifios es algo més compleja en relacién con otras aplicaciones sobre
deporte, también puede ser utilizada. Por ejemplo, cuando realizamos una salida en bici
en familia.

Como hemos dicho anteriormente, esta aplicacion permitira obtener toda la informacion
sobre la actividad realizada pudiendo compartir el recorrido con otros comparfieros.
Ademaés, puede ser un extra de motivacion querer superar los registros del compariero,
debido al caracter competitivo de los nifios.

£ [l i= O3 XFT 228w € =W P RFT M 220em | £ [ = W 2 X F 08 240
mapmy@ride + mapmy@ride + 2| mapmy@ride+
d@"«a K 09/24/2011 01:49PM Wednesday Jun 27, 2012
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4) CARDIO-GRAPH

Esta es una aplicacion que nos ayuda a conocer nuestro ritmo cardiaco. La app te
permitira guardar todos los registros de frecuencia cardiaca para comprobar los
resultados tras la actividad fisica, y asi tener un mayor control sobre ello. Estos
resultados se calculardn llevando nuestro dedo hasta la cdmara o huella de nuestro
movil.

Para los nifios seria una buena idea para incentivar y adoptar el habito de controlar su
frecuencia cardiaca después de la actividad fisica. Mediante esta aplicacion se saldra del
modelo tradicional, pudiendo utilizar las nuevas tecnologias.

e https://play.google.com/store/apps/details?id=com.macropinch.hydra.android&h
I=es

3l

i

5) SPORT TRACKER

Aplicacién muy completa que te permite realizar entrenamientos sobre las diferentes
modalidades deportivas, llevar a cabo un registro de tiempos, intensidad y duracién de
la actividad fisica. Ademas, también mide la frecuencia cardiaca con la que has
trabajado y te la compara con los registros de otros entrenamientos.
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En nifios se podria introducir para darles a conocer los diferentes deportes, de qué
manera se realizan, como pueden practicarlo y como llevar un orden para poder
realizarlo de la manera més eficiente posible.

QBRAEE & B B 7 _4ls+vl 9:51 PM
< ¢« Map Type

m  Delete
75 150 h 1152 k .

Start following route

\Thisweek SESSRR = SN une 2017 (9 workouts)
Oh Omin R PR % Trail Running Start as ghost target

& 034518 . 2 00:59:12 6.84 6.9

Sdaysleft

08:39 1.1
& 00:40:03

L 2 e i g

Latest 6 weeks

363

- & 01:03:59

Share workout

2 0

' 00:59:12

Private

Analysis
2 02:44:38

e https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android&hl=es



https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android&hl=es

Introduccion de las aplicaciones en la actividad fisica y el deporte.

A continuacion, incluyo una tabla-resumen de las aplicaciones anteriores:

NOMBRE CODIGO QR CICLO
DE LA
APPS
A -
’ b Sworkit Kids Primaria
v
ESP : R—n Sporti Primaria
T Revolution
@ Map MyRide Secundaria
mapmyride
Cardio-graph Secundaria
Sport Tracker Bachillerato

18



Introduccion de las aplicaciones en la actividad fisica y el deporte.

4.4. Impacto de la actividad fisica y el deporte a través de las apps
deportivas.

Las investigaciones acerca de la beneficencia de la actividad fisico-deportiva suelen
estar recogidas en el discurso de diversos especialistas del ambito de la salud, con el
objetivo final de acabar, 0 mas bien disminuir, la probabilidad de sufrir alguna patologia
cardiaca o respiratoria. Pues bien, la actividad fisica y el deporte ha sufrido para llegar a
la determinacion de que se reconozca como una de las causas mas importantes para la
vida humana.

En un articulo publicado por el autor William Ramirez en la Revista Uniandes, se
presenta una serie de beneficios que el deporte tiene en cuanto a los procesos de
sociabilizacion, rendimiento y mejora de la actividad fisico-deportiva, y que estd
directamente relacionada con la expansion de la tecnologia en el mundo del deporte.

El panorama de la actualidad esta enmarcado por una creciente preocupacion debido a
las consecuencias que trae la poca practica deportiva o de actividad fisica. Tanto es asi,
que las grandes entes de la salud publica alertan de las cifras que indican de la actividad
fisica por debajo de los limites y de las graves consecuencias sociales en parametros del
concepto de bienestar fisico.

Recientes estudios dados por la prestigiosa Revista de Estudios Sociales, sefialan que el
sedentarismo es uno de los factores principales para la aparicion y gravedad de las
diversidad de enfermedades cronicas que se dan en la actualidad, y que anteriormente
hemos mencionado, como son la hipertensién arterial, diabetes y la obesidad, entre
otras.

Debido a toda la problematica anterior y que abarca uno de los problemas principales de
la sociedad, le podemos unir una tematica que estd en pleno desarrollo y
expansionismo: las apps deportivas.

En el area de desarrollo de las aplicaciones méviles cada vez son mas aquellas que se
dedican y estan directamente relacionadas con el deporte, los entrenamientos y la
actividad fisica diaria. Este concepto esta en pleno auge de movilidad en la actualidad y
tiene una previsible tendencia de futuro.

La mayor parte de las personas disponen de algunos de los diversos aparatos
tecnoldgicos en los que se pueda descargar una de estas aplicaciones deportivas.
Infinidad de ellas nos pueden ayudar a obtener los resultados que queremos conseguir o
que gueremos mejorar.

En la actualidad, la mayoria de cosas se rigen a través de la tecnologia, y en el deporte
no iba a ser menos. Cada vez son mas, por ejemplo, los gimnasios que utilizan alguna
apps deportiva para que sus usuarios puedan realizar la multitud de ejercicios que se
pueden ofrecer dentro del &mbito del fitness.
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Es el caso de una de las aplicaciones méas de modas dentro de esto, como es TRAINING
GYM. Cuya funcionalidad es ofrecer una variedad de rutinas de entrenamientos segin
el objetivo de la persona que vaya a realizar el ejercicio. Podemos encontrar rutinas de
hipertrofia muscular o bien de ejercicios en los que se trabaje cardio,

@ | Morning Workout
@ 7 minutes newbie

(| Moming Workout
Q’ 15 minutes beginner

[ Home Workout - no material
@ 20 minutes newbie

@’ Home Workout - no material
7 30 minutes beginner

a8 Home Workout - no material
40 minutes advanced

Dumbbell Workout

@ i
'E Gym Workout 12X
40 minutes newbie
g Gym Workout Set 1 Set2  Set3 ‘\\._.,‘
1 hour beginner 12x 10x
—

Cabe destacar, que aunque este tipo de aplicaciones nos muestre las rutinas de
entrenamientos deben estar revisado o corregido los movimientos que se realicen por un
especialista en la materia ya que en este tipo de ejercicios puede que se presenten
infinidad de lesiones musculares.

e https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Intelinova. TgApp&hl=es

En definitiva, la relacion que existe entre el uso de las nuevas tecnologias ligado con la
problemética de la abstencion de una practica deportiva nos lleva a que exista una
mayor demanda a la hora de practicar deporte.

Como mencionamos anteriormente, las nuevas tecnologias se expande por todos sitios y
en parametros tan amplios que es casi impensable que pueda abarcar tanto.
Actualmente, es una herramienta didactica que se usa también en todos los centros
educativos.

Las edades que se sitian dentro de la Educacién Primaria, recogen generaciones que
han crecido con la evolucion de las nuevas tecnologias. De esta manera, es una
propuesta interesante relacionar el mundo de

la Educacion Fisica con el de las tic. = -

Perfectamente, la tecnologia y el deporte
pueden ir de la mano, ya que ambas cosas
tienen beneficios. Como es el caso del articulo
recogido en el peridgdico ABC, en que se
defiende que la practica deportiva mejora el
rendimiento académico.
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Investigadores de la Universidad Auténoma de Madrid, han realizado un estudio de los
expedientes académicos de dos mil nifios con edades comprendidas entre los 6 y los 16
afnos.

La fuerza muscular y capacidad psicomotriz guarda relacién directa con el rendimiento
academico, segun este tipo de estudio realizado por los especialistas investigadores de la
Universidad Auténoma de Madrid, que han sido los encargados de recoger los efectos
de la actividad fisica y el deporte.

Los resultados demuestran que la capacidad cardiorrespiratoria, asi como las
habilidades psicomotoras de los nifios son efectos que tienen su beneficio en la
actividad fisico-deportiva escolar.

4.5. Beneficios en la salud.

La practica deportiva conlleva a la adquisicion de una serie de habitos saludables que
nos ayudan a conseguir una vida sana y saludable influenciada por la filosofia que te
aporta en el dia a dia la realizacion de la actividad fisico-deportiva. Para ello,
realizaremos una diferenciacion entre los beneficios que podemos obtener.

45.1. LA ALIMENTACION EN NINOS.

Esta es una de las cuestiones que mas preocupacion tiene entre las edades comprendidas
dentro de la Educacion Primaria y en la que tiene diversidad de desequilibrios, aunque
tenemos la prioridad de consumir una de las mejores dietas; la mediterranea, que es
conocida en todo el mundo por ser la méas completa en cuanto a su diversidad de
nutrientes saludables que nos aporta.
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Segun la revista Cinfasalud, y de la que nos serviremos de una de sus imagenes, nos
aporta la informacion relevante de que 17,6 millones de nifios menores de 6 afios estan
pasando por una de las enfermedades de mayor auge: la obesidad. En el espacio
geogréfico de Espafia, ocupa el 43% de los nifios con edades comprendidas entre los 6 y
los 9 afios que padecen sobrepeso, de acuerdo a los estudios Aladino, dado por la
Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion del Ministerio de Sanidad. Es
una enfermedad que con frecuencia comienza en edades tempranas de la infancia,
provocando grandes perjuicios a la salud como enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares, diabetes, hipertension, y en algunos casos hasta cancer. Por lo tanto,
una buena educacion alimentaria desde la infancia es de vital importancia para proteger
a menores de estas tremendas circunstancias e ir iniciandose en unos buenos habitos
saludables alimentarios.

NUTRICION DE LOS NINOS Y NIRAS ESPAROLES

Habitos nutricionales incorrectos Consumo semanal ideal de alimentos
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Destacando esta primera parte y por la vinculacion social que tienen las aplicaciones
con cualquier temética de la actualidad, podemos destacar algunas apps que nos ayuden
a conocer la buena alimentacion, siendo esto uno de los pilares bases y beneficiosos del
deporte.

La primera que destacamos es:

“CONTANDO ALIMENTOS CON LENNY”: Es una app que ayuda a los nifios
que le permite a los nifios diabéticos conocer sobre aquellos alimentos con altos
contenidos de carbohidratos que consumen. Contar los carbohidratos les
aportara conocer los niveles de azlcares que tienen en sangre y asi poder
planificar las comidas tanto nifios como padres.

Esta aplicacion es gratuita y disponible en iPhone y iPad.

Almidones Frutas/Veg. Licteos Cames/Grasas Otros

APRENDE CON LOS 'S
)
CARBOHIDRATOS ' |&
4 /

A- >
W Y # 2

4
f
- . -
CARBOS? Lenny?

&> Medtronic

CONTACTANOS
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“FOOD FLIGHT”: A través de esta apps, los nifios podran jugar para aprender.
En su caso, tendran que mover un mufieco de nieve para que recoja la comida
que cae del cielo. Gana la partida quien haga comer al mufieco 2.000 calorias
saludables, que es lo que debera consumir un nifio en edad escolar de media.

Si el mufieco es alimentado con comida “basura”, te descalifican y volveras a
empezar.

© 201 The Nemours Foundation/KideHealth, All rights reserved.

health-o-meter

J—

Healthy Food
1%
Total Calories:

120

You Just Ate:
Mints

How to Play

Pause 4 »

“COMIDA SALUDABLE”: Esta es una aplicacion que nos proporciona mas de
200 recetas saludables creadas a partir de diversos nutricionistas. La version
gratuita incluye 12 recetas. Carnes, aves, cremas, ensaladas, frutas, mariscos,
postres, sopas, verduras, etc. Permite marcar tus recetas favoritas para poder
acceder a ellas rapidamente.

24



Introduccion de las aplicaciones en la actividad fisica y el deporte.

4.6. Influencia social de la practica deportiva.

Las apps tienen la capacidad de poder interconectar todos los datos recopilados entre los
usuarios que la utilicen, bien sea en nifios o adultos segun la apps movil que se va a
destacar.

Una de las caracteristicas que tienen las aplicaciones es su caracter socializador, ya que
a raiz de ella se forman interrelaciones en los usuarios, bien sea motivados por querer
compartir la apps con los demas o por resaltar los resultados obtenidos en modo de
comparativa de resultados distintos.

No sélo es una caracteristica
de las nuevas tecnologias,
sino también del deporte. Bien
es demostrado que el deporte
no so6lo es satisfactorio en
niveles de salud y bienestar,
ademas en los parametros de
poder conectar con los demas
que lo  practican. En
definitiva, destaca por su
cooperacion y
responsabilidad.

Esto Gltimo del tema social nos lleva a comprobar la defensa de algunos autores en que
lo principal de los nifios es disfrutar, pero de forma controlada y mediante una
integracién social capaz de ser servida a través de las apps. Que en esas edades tenga
diversas responsabilidades no es opuesto a su vida social y académica con los demas, ya
que esto sera bueno también para que ellos se vean como son y asi no tener dependencia
de los demas.

Segun la revista de estudios sociales Scielo, para Gutiérrez (1995) nos proporciona que
“desde la socializacion, el deporte puede estructurarse en diversas situaciones sociales,
entre las que se encuentra la escuela. Existe un amplio acuerdo en reconocer el elevado
potencial socializador del deporte: puede favorecer el aprendizaje de los roles del
individuo y de las reglas sociales, reforzar la autoestima, el auto concepto, el
sentimiento de identidad y la solidaridad. Ademas, parece que los valores culturales, las
actitudes sociales y los comportamientos individuales y colectivos aprendidos en el
marco de las actividades deportivas, vuelven a encontrarse en otros campos de la vida
como el trabajo y las relaciones familiares.”

Los autores también determinaron que el deporte y la actividad fisico-deportiva en
lineas generales permiten que se considere un instrumento potente de transformacion
social y que existe en él un elemento de desarrollo, ademas del caracter socializador.
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S. OBJETIVOS.

A continuacion se presentaran una serie de objetivos que se veran recogidos a lo largo
de todo el proyecto de Fin de Grado. Se dividen en los partes, en las que se pueden
destacar objetivos generales y objetivos especificos. En consenso de estos objetivos se
veran reflejados la importancia de las TIC, asi como de la actividad fisico-deportiva.

5.1. OBJETIVOS GENERALES.

a) Potenciar el uso de las TIC e integrarlas como un recurso mas en el proceso de
ensefanza-aprendizaje en todos los niveles educativos.

b) Fomentar el uso de los medios informaticos, facilitando el acceso a esta herramienta
por parte de los alumnos como medio de apoyo y refuerzo en sus aprendizajes tanto
dentro como fuera del aula.

c) Potenciar la comunicacion entre iguales y en su entorno: paginas Web, blogs, correos
electronicos, aplicaciones, etcétera, en el que se divulgue su oferta personal y educativa,
experiencias y actividades.

d) Informar al profesorado de las distintas posibilidades educativas de las TIC,
programas informaticos y aplicaciones que pueden utilizarse.

e) Gestionar y optimizar el uso de los recursos tecnologicos.

f) Facilitar el uso de la basqueda de informacién como forma de conocer el mundo a
través de las nuevas tecnologias y sus posibilidades de acceso a la informacién (til.

g) Utilizacion y manejo de las aplicaciones moviles para el uso destinado.
h) Busqueda, elaboracion y transmisién de la informacion.
i) Intercambiar experiencias, conocimientos, actividades, etcétera a través de las TIC.

j) Potenciar la elaboracion y creacion de sus propios materiales didacticos a través de
aplicaciones multimedia.

k) Familiarizar al alumnado y a usuarios externos con el mundo de las aplicaciones
moviles y las nuevas tecnologias, propiciando que vea este como un campo de
informacidn critica y precisa.

) Utilizar las apps como medio de investigacion para ampliar los conocimientos.

m) Utilizacion de las aplicaciones para conocer la practica deportiva y los habitos
saludables mediante el juego interactivo abarcando aspectos como: desarrollo
psicomotriz, adquisicion de dietas saludables y conocimientos del esquema corporal.

n) Participar en sesiones guiadas a traves de las apps para iniciarse en la actividad
fisico-deportiva.
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O.EF.1. Conocer su propio cuerpo y sus posibilidades en el espacio y el tiempo,
ampliando este conocimiento al cuerpo de los demas.

O.EF.2. Reconocer y utilizar sus capacidades fisicas, habilidades motrices vy
conocimiento de la estructura y funcionamiento del cuerpo para el desarrollo motor,
mediante la adaptacion del movimiento a nuevas situaciones de la vida cotidiana.

O.EF.3. Adquirir habitos de ejercicio fisico orientados a una correcta ejecucion motriz,
a la salud y al bienestar personal, del mismo modo, apreciar y reconocer los efectos del
ejercicio fisico, la alimentacion, el esfuerzo y habitos posturales para adoptar actitud
critica ante practicas perjudiciales para la salud.

O.EF.4. Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas, ludicas, deportivas y
artisticas como propuestas al tiempo de ocio y forma de mejorar las relaciones sociales
y la capacidad fisica.

5.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS.

En este apartado trataremos los objetivos mas especificos llevados a cabo en este
Trabajo de Fin de Grado con los que se tendra la finalidad de incentivar la practica
deportiva y el uso de las aplicaciones en el deporte.

1) Incentivar al alumnado y usuarios a la utilizacién apps deportivas para la practica
fisico-deportiva.

2) Conocer los métodos y sistemas para realizar un correcto entrenamiento.

3) Educar a través del deporte en ambitos como la salud, la higiene, la salud
alimenticia, habitos saludables y prevencion de enfermedades cardiovasculares.

4) Utilizar el deporte y la actividad fisica para reforzar el auto concepto, el sentimiento
de identidad y la solidaridad.

5) Aumento del rendimiento escolar a través deporte.

6) Conocimientos sobre diferentes modalidades de ejercicios en el que se aplican las
diferentes capacidades fisicas de fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad.

7) Concienciar a los alumnos y demas usuarios de la importancia de la practica fisico-
deportiva

8) Adquirir conocimientos sobre la utilizacion de aplicaciones dirigidas a la actividad
fisica dependiendo del objetivo que se quiera cumplimentar.

9) Utilizar las apps con la intencion socializadora con sus iguales.
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6. METODOLOGIA.

En este apartado hablaremos sobre los instrumentos utilizados y sobre las medidas
utilizadas para abordar el Trabajo de Fin de Grado que se expone.

En primer lugar, debido a la prestacion de mis servicios en calidad de monitor deportivo
en las escuelas extraescolares del Colegio Internacional Europa he podido presentar un
formulario que recogia preguntas de ideas previas que estaban relacionadas a la
informacion y al trabajo que se iba a llevar a cabo. Cuando presento este cuestionario a
los grupos de nifios que estan en aulas extraescolares del colegio les expliqué sobre
algunos conceptos que aparecerian en las preguntas proporcionadas y las cuales ellos
tendrian que contestar.

El mismo cuestionario pudo ser realizado por nifios con edades comprendidas entre los
14 y los 17 afios, en el equipo cadete de baloncesto del Club Baloncesto Gelves y en el
cudél también presto mis servicios como entrenador de baloncesto.

Dicho cuestionario me aportaria unas ideas previas sobre el Trabajo de Fin de Grado a
realizar, dado que se tratan conceptos de entrenamientos deportivos, conceptos del
deporte como capacidad o habilidad fisica, informacion sobre aplicaciones deportivas
que ayuden a la practica del deporte, etc.

En segundo lugar, he podido tener mucha informacion proporcionada gracias a Daniel
Pastor, preparador fisico del equipo de futbol Mallorca C.F. y militante en las filas del
Sevilla F.C., Real Zaragoza, Zenit o AEK Atenas, sobre algunas aplicaciones deportivas
y sobre los conceptos de una buena practica deportiva.

Para finalizar este trabajo metodoldgico, he realizado un trabajo de campo de busqueda
de informacion sobre aplicaciones deportivas que inicien en la practica deportiva, te
ayuden a realizar entrenamientos y controlen la salud alimenticia.

Todos y cada uno de los presentes en este proyecto tendran una cabida en él gracias a la
implicacion y ayuda que me han podido garantizar y en la que han podido recoger el
objetivo que he querido ensefiar; conocimiento de aplicaciones deportivas en la
actividad fisica y el deporte.

Los cuestionarios proporcionados se recogeran en el apartado de anexo de este mismo
Trabajo de Fin de Grado.
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7. ORGANIZACION.

Tras la realizacion del proceso metodologico y facilidad para poder recoger resultados y
organizacion sobre el proyecto que se expone he intentado de recoger la utilizacion de
las aplicaciones deportivas en los nifios y jovenes con los que tengo relacién directa.

La organizacion difiere en diferentes categorias de nifios dado el grado de la aplicacién
que se utiliza. En categoria alevin, los nifios del Colegio Internacional Europa, hemos
podidos hacer registro sobre sus pulsaciones después de la actividad fisica llevada a
cabo en un entrenamiento de futbol sala, hemos realizado diferentes modalidades dentro
del atletismo como salto y velocidad durante uno de los entrenamientos en la semana
del atletismo y hemos comentado la ingesta de calorias diarias que han comido
utilizando una de las aplicaciones proporcionadas por mi y en la que mediante el
caracter ladico de la misma han podido asentar conceptos que anteriormente no
conocian.

Para la segunda categoria, el equipo de baloncesto cadete del Club Baloncesto Gelves,
en uno de sus entrenamientos destinados a la preparacion fisica de la semana hemos
utilizado algunas aplicaciones relacionadas con los entrenamientos deportivos.
Destinado al trabajo de la fuerza, introduciamos en la aplicacion el objetivo que
queriamos conseguir y directamente nos daba la informacién y nos presentaba los
gjercicios que debian llevar a cabo. Cada uno de los entrenamientos realizados por los
jévenes del equipo estaban supervisado por mi para prevenir lesiones y corregir el
caracter postural de los ejercicios.

A dia de hoy, la aplicacion sigue usandose en los dispositivos maviles de los chicos y en
su dia de entrenamiento fisico saben qué tendran que hacer para poder llevar a cabo una
practica adecuada a los objetivos que se les exige.
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8. RESULTADOS.

En el apartado que iniciamos a continuacion realizaremos un desglosamiento de las
respuestas dadas en los cuestionarios que se les ofrecio a cumplimentar a los chicos con

los que se iban a tratar ciertas aplicaciones deportivas.

La resolucién de los resultados dados se encuadrara dentro del ambito deportivo de los
nifios y jovenes a los que se les paso la citada encuesta. Aunque también se les pudo
Ilevar a cabo a algunos padres de estos chicos y para poder comprobar su eficiencia en

la actividad deportiva.

SEXO

m SEXO
MASCULINO

m SEXO
FEMENINO

En la primera figura ofrecida
comprobamos que los resultados
obtenidos segun la encuesta son
mayoritarios dentro del sexo
masculino.

También, debo resaltar que la
encuesta ha sido proporcionada
aun mayor numero de nifios en
relacién a nifias, debido a que
mayoritariamente el Sexo
masculino es mas abundante en el
sector de mi trabajo.

Dentro de la misma encuesta se resaltaban preguntas sobre peso y edad, gracias a ellas
he podido comprobar la relacion intrinseca que guardan. La encuesta tiene un resultado
de 4 personas, que estan por encima del peso medio que deben tener segln su estatura.
Estos datos aportan la informacion pertinente, y dada anteriormente, sobre que los
habitos de vida no saludable nos hacen caer en cuestiones como el sobrepeso.
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En esta grafica se aprecia la

APLICACIONES EN EL comparativa, también dada en la

DEPORTE encuesta, entre las personas que quieren
que la introduccion de las nuevas

tecnologias lleguen al deporte y las que

no.
s El resultado de este apartado estara
=NO condicionado también a la edad de las

personas que nos dan su respuesta. Los
3 usuarios que ofrecen su respuesta
negativa son padres de los jovenes del
equipo de baloncesto en el que se da la

entrevista, cuyas edades son superiores
a 50 afios. También estd condicionado ya que ciertas generaciones no estan tan
asentadas en el mundo de las nuevas tecnologias, no siendo tan prescindible el uso de
aparatos tecnoldgicos en la cotidianidad diaria.

Como bien hemos tratado a lo largo del Trabajo de Fin de Grado, el deporte y la
actividad fisica nos ayudan a tener unos habitos de vida saludable, bienestar social y a
reforzar la autoestima.

Antes de pasar los cuestionarios se les propuso a todos una instruccion sobre ciertos
conocimientos del mundo deportivo como; condicion fisica, frecuencia cardiaca y
continuidad fisico-deportiva. Después de esta breve instruccion, y a pesar de que
muchos tenian conciencia de estos conceptos, cambian radical de opinién. Esto se debe
a que la teoria es una practica facil y aplicable, pero en situaciones reales no sabemos de
qué manera la podemos trabajar, qué es lo mas aconsejable, con qué frecuencia debe
realizarse, etc.

Por ello es por lo que llevamos a cabo el conocimiento de las aplicaciones en el deporte,
ya que su caracter facil y manejable nos proporciona cierta seguridad para conseguir el
objetivo de adoptar una vida saludable, conocer métodos de entrenamiento, controlar la
frecuencia cardiaca y frecuencia de la préctica deportiva.

Estos resultados que presento a continuacion son los obtenidos en el formulario
recogido. En cuanto a la préactica deportiva la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
nos aconseja un minimo de 3 dias, la frecuencia cardiaca en reposo debera ser entre 60 -
80ppm y despues de la actividad fisica entre 150 - 180ppm.
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En estos graficos dados a continuacion podemos comprobar los resultados de las
encuesta en relacion con los temas a tratar anteriormente:

PULSACIONES DE
MEDIA EN
REPOSO

H 60-90ppm
m90-110ppm
110-130pp,
PULSACIONES DE
MEDIA TRAS
ACTIVIDAD
FISICA
m110-
’ 130ppm
m130-
150ppm
150-
190ppm

La mayoria tienen las pulsaciones dentro del
baremo establecido, tan s6lo una persona por
encima de la media.

No encontramos a nadie con las pulsaciones
por minuto en estado de reposo por encima de
110ppm, dado que seria un caso de
hipertension.

En esta otra figura podemos comprobar que la
mayoria tiene las pulsaciones dentro del
baremo establecido tras una actividad fisico-
deportiva.

Las personas con pulsaciones superiores a
180ppm es necesario que establezcan mejores
habitos o reduzcan de manera progresiva la
actividad fisica ya que su frecuencia esta
siendo muy elevada.

La frecuencia cardiaca estd muy relacionada con la condicién fisica, para ello es de vital
importancia conocer este concepto. Tras la encuesta dada sobre el conocimiento de esta

CONCEPTO DE
CONDICION...

m S|
ENO

terminologia, los resultados fueron los
siguientes:
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9. DISCUSION.

En este apartado de discusion, se va a tratar la resolucion del apartado anterior, es decir
los resultados de la entrevista.

En la primera parte de los resultados; haciendo una comparativa entre los dos sexos, la
segunda parte; la inclusion de las apps deportivas en la actividad fisica y el deporte, la
tercera parte de los resultados estan dirigidos a la medicion de la frecuencia cardiaca
tanto en reposo como posterior a la actividad fisica, y por Gltimo; la conceptualizacion
de la condicion fisica.

Gracias a estos resultados y con los conceptos a tratar en el marco tedrico de este
Trabajo de Fin de Grado, podemos corroborar que la introduccion de las aplicaciones en
la actividad fisica y el deporte es un gran avance en cuanto a los conocimientos de
entrenamientos, salud y bienestar, asi como una manera ludica, dindmica y corporativa
para tratar el deporte.

Las aplicaciones mdviles dirigidas a estas cuestiones permiten, que durante la
realizacion de una practica fisico-deportiva, se lleve a cabo una correcta metodologia de
entrenabilidad, uso del material y adoptar habitos saludables.

Esta introduccion en el deporte es uno méas de los campos en los que la tecnologia ha
llegado para instaurarse, un campo en continuo cambio y transformacion positiva
porque no solo se puede extender a los deméas sociales sino que también a las deméas
ciencias.

La incorporacién de este trabajo me ha llevado a descubrir el caracter por querer
aprender nuevas tematicas dentro del deporte, a las demas personas a introducirlas en él
y a poder compartir mis métodos y cuestiones de entrenamiento para que otras personas
puedan adoptar una buena condicion fisica y de salud.
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10. CONCLUSION.

Como conclusion a este Trabajo de Fin de Grado, me gustaria decir que ha sido una
tematica divertida tanto como en su investigacién como en el trabajo de campo llevado
a cabo.

Es de vital importancia conocer los beneficios de una correcta actividad fisica y de la
realizacion de un deporte para llevar a cabo una vida saludable y sana. No solo por los
beneficios exdgenos que tiene, sino también por los enddgenos que te ayudan a reforzar
la personalidad y la autoestima. Qué mejor que instaurar estos temas a través de una de
las ciencias que mas poder tiene en la actualidad, como son las TIC.

Este trabajo me ha llevado a ayudar a muchas personas en sus métodos de
entrenamientos debido a su poco conocimiento sobre ellos, a través de las apps he
podido ayudarle indicAndole ciertas cuestiones de entrenamientos dirigidos a su objetivo
y qué aplicaciones podria utilizar para abrir el campo de sus conocimientos y recibir
otros nuevos.

Ademas, ha sido llevado a la practica por lo que en la actualidad del post-trabajo me he
nutrido de una de las aplicaciones. Concretamente TRAINING GYM” la llevo a cabo en
los entrenamientos del equipo. Cada jugador tiene su App en el movil y le indico sus
entrenamientos a través de la aplicacion, aportandome también un seguimiento de los
jovenes.

34



Introduccion de las aplicaciones en la actividad fisica y el deporte.

11. BIBLIOGRAFIA

FUNDACION PARA LA INVESTIGACION NUTRICIONAL (2016). Actividad fisica
en nifios y adolescentes en Espafa. Informe2016, 1-11.

CINFASALUD (2015). Alimentacion en edad infantil. Revista online.

RAMIREZ, W-VINACCIA, S (2004). El impacto de la actividad fisica y el deporte
sobre la salud, la cognicion, la socializacion y el rendimiento académico. SCIELO.
Revista de Estudios Sociales. Bogota.

GARCIA ALLEN, J (2016). Los 10 beneficios psicologicos de practicar ejercicio
fisico. Psicologia. Revista online.

REAL DECRETO 126/28 DE FEBRERO (2014). BOE.
ORDEN 27 DE MARZO (2015). Area de Educacion Fisica. BOJA. NGm. 60,7.
ABC (2007). La condicion fisica y la salud. Madrid. ABC.

WEB CONSULTAS (2018). Beneficios del ejercicio fisico. Revista de Salud y
Bienestar online.

MUNDO ENTRENAMIENTO. EL DEPORTE BAJO EVIDENCIA CIENTIFICA. La
ciencia de las apps deportivas. Revista online.

https://www.serpadres.es/familia/tiempo-libre/articulo/5-aplicaciones-sobre-alimentacion-
infantil-para-padres-y-ninos

http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci arttext&pid=S0212-16112014000800002

https://play.google.com/store

https://play.gooqgle.com/store/apps/details?id=com.Intelinova. TgApp&hl=es

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android&hl=es

https://play.gooqgle.com/store/apps/details?id=com.macropinch.hydra.android&hl=es

https://play.gooqgle.com/store/apps/details?id=com.mapmyride.android2&hl=es 419

https://play.gooqgle.com/store/apps/details?id=com.sworkit.kids&hl=es

https://play.gooqgle.com/store/apps/details?id=org.angel.heartmonitorfree.activities&hl=
es

https://play.gooqgle.com/store/apps/details?id=com.popularapp.sevenmins&hl=en

https://play.google.com/store/apps/details?id=it.jump.MyJump&hl=es

35


https://www.serpadres.es/familia/tiempo-libre/articulo/5-aplicaciones-sobre-alimentacion-infantil-para-padres-y-ninos
https://www.serpadres.es/familia/tiempo-libre/articulo/5-aplicaciones-sobre-alimentacion-infantil-para-padres-y-ninos
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0212-16112014000800002
https://play.google.com/store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.Intelinova.TgApp&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.stt.android&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.macropinch.hydra.android&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.mapmyride.android2&hl=es_419
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.sworkit.kids&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.angel.heartmonitorfree.activities&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=org.angel.heartmonitorfree.activities&hl=es
https://play.google.com/store/apps/details?id=it.jump.MyJump&hl=es

Introduccion de las aplicaciones en la actividad fisica y el deporte.

12.  ANEXOS.

I. ENCUESTA SOBRE TFG. INTRODUCCION DE LAS APPS EN LA
ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

1. SEXO:
. NIRO
. NINA

2. EDAD:
. 8ANOS
. 9 ANOS
. 10 ANOS
. 11 ANOS
. 12 ANOS

3. PESO:

4. ALTURA:

5. ¢(QUE DEPORTES PRACTICAS?
. FUTBOL
. BALONCESTO
. ATLETISMO
« MULTIDEPORTE

6. ¢TE PARECERIA BIEN USAR LA TECNOLOGIA EN EL
DEPORTE?

. Sl

« NO

7. ¢CONOCES ALGUNA APPS PARA INTRODUCIRLA EN LA
PRACTICA DEPORTIVA?

« SWORKIT KIDS

« CARDIOGRAPH

« TRAINING GYM

« OTRAS
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8. (SUELES COMPARTIR CON TUS COMPANEROS LA
ACTIVIDAD FISICA QUE REALIZAS?

« Sl

« NO

9. .CREES QUE REALIZAS SUFICIENTE ACTIVIDAD
FISICA A LA SEMANA?

. SI

. NO

10. ¢ TE GUSTARIA HACER MAS EJERCICIO?
. SI
. NO

11. ¢(HACES EJERCICIO DE MANERA INDIVIDUAL O
COLECTIVA?

- INDIVIDUAL

« COLECTIVA

12.  .CUANTOS DIAS A LA SEMANA REALIZAS EJERCICIO?
. 1
. 2
. 3
. 4
.« 5
. MAS

13.  .CREES QUE TU CONDICION FiSICA ES ADECUADA?
. Sl
. NO
14. SENALA LOS DEPORTES QUE REALIZAS CON MAYOR
FRECUENCIA:
. FUTBOL
BALONCESTO
ATLETISMO
TENIS
NATACION
VOLEIBOL
BAILE
PATINAJE
OTROS DEPORTES
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15. ¢CONOCES QUE ES LA FRECUENCIA CARDIACA?
. Sl
« NO

16. (SUELES MEDIR TU RITMO CARDIACO DESPUES
REALIZAR UNA PRACTICA DEPORTIVA?

. SlI

. NO

17. ¢DONDE SUELES MEDIR TUS PULSACIONES?
« MUNECA
« CUELLO

18. (QUE FRECUENCIA CARDIACA SUELES TENER EN
REPOSO?

« ENTRE 60-90

« ENTRE 90-110

« ENTRE 110-130

« ENTRE 130-150

« ENTRE 150-190

19. (Y DESPUES DEL EJERCICIO?
« ENTRE 60-90

ENTRE 90-110

ENTRE 110-130

ENTRE 130-150

ENTRE 150-190

20. ¢UTILIZAS ALGUNA APLICACION PARA TRABAJAR UN
OBJETIVO?
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