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Inactividad física. Un problema global



Inactividad física. Un 
problema global

La inactividad física es uno de los 
principales problemas que afecta a las 
sociedades modernas.
Esto se debe a que las obligaciones 
diarias, unidas a las nuevas formas de 
ocio, hacen que cada vez menos 
personas alcancen la actividad física 
suficiente para ser consideradas como 
activas físicamente. 
Esta situación repercute 
negativamente en la población adulta, 
pero también en la población de 
escolares y adolescentes.



Inactividad física. Un 
problema global

En concreto, la inactividad física 
presenta los siguientes inconvenientes 
en los escolares y adolescentes:
- Repercusión negativa sobre la 

composición corporal.
- Disminución del nivel de condición 

física.
- Repercute negativamente en la 

adquisición de otros hábitos 
saludables (ej. Hábitos 
alimenticios). 

- Afecta al estado psicológico de los 
adolescentes.



Inactividad física. Un 
problema global

Repercusión negativa sobre la 
composición corporal
La falta de actividad física provoca 
una acumulación de masa grasa, ya 
que tiende a producirse un balance 
energético positivo.
Además, la falta de estimulo en el 
músculo esquelético hace que el 
desarrollo muscular sea menor, en 
comparación con los escolares y 
adolescentes más activos.
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problema global

Disminución del nivel de condición 
física

Los adolescentes menos activos 
físicamente muestran una peor 
capacidad cardiorrespiratoria, 
menor fuerza de prensión manual, y 
menor distancia en el salto con 
contramovimiento y el salto 
horizontal. Esto influye de forma 
directa en el rendimiento deportivo.
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Repercute negativamente en la 
adquisición de otros hábitos 
saludables
La práctica de actividad física se 
encuentra positivamente relacionada 
con la adquisición de otros hábitos de 
vida saludables, por ejemplo, la 
adquisición de hábitos nutricionales o 
los hábitos de sueño.
Además, la práctica de actividad física 
durante la niñez y adolescencia se 
relaciona con la práctica de actividad 
física en la etapa adulta.
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Afecta al estado psicológico de los 
adolescentes 

Se ha observado que los 
adolescentes que practican 
actividad física de forma regular 
presentan niveles inferiores de 
estrés y ansiedad, así como un mejor 
estado de ánimo. 

Esto influye positivamente sobre los 
adolescentes, mostrando un 
bienestar superior. 



Uso de wearables para promocionar la actividad física en escolares



Uso de wearables para 
promocionar la actividad 
física en escolares

Las wearables son conocidas como 
dispositivos electrónicos diseñados 
para ser llevados como accesorios 
(relojes, pulseras, gafas) o 
integrados en la ropa. 

Estas tecnologías recopilan, 
procesan y muestran datos en 
tiempo real. 



Uso de wearables para 
promocionar la actividad 
física en escolares

Las funciones principales para las 
que son usadas las wearables son:

- Conteo de pasos

- Monitorización del ritmo cardíaco

- Registro de patrones de sueño

- Motivación a través de alertas y 
objetivos diarios

Su objetivo principal es, por tanto, 
promocionar comodidad, utilidad y 
accesibilidad. 



Uso de wearables para 
promocionar la actividad 
física en escolares

Entre las más utilizadas en el ámbito 
de la actividad física y el deporte se 
encuentran las pulseras y los relojes. 

Estos permiten motivar a los 
deportistas por medio de alertas y 
objetivos diarios.

Este elemento es de gran utilidad, 
principalmente para su uso en el 
ámbito educativo, ya que permite 
mantener la adherencia de los 
escolares durante más tiempo.



Uso de wearables para 
promocionar la actividad 
física en escolares

Aspectos que promueven las 
wearables:

- Motivación intrínseca

- Motivación extrínseca

- Feedback inmediato



Uso de wearables para 
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física en escolares

Motivación intrínseca

Por medio de la gamificación, las 
wearables se convierten en una 
herramienta de gran utilidad con los 
escolares.

La presencia de retos y premios 
virtuales son fundamentales para 
incidir en la motivación.

Además, estos dispositivos permiten 
establecer metas personalizadas, 
siendo de gran utilidad. 
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física en escolares

Motivación extrínseca
Las wearables permiten la 
comparación con amigos y 
compañeros, estableciendo rankings 
con los resultados obtenidos.
Además, estos resultados pueden 
ser promocionados en redes 
sociales, lo que puede aumentar la 
motivación.
De igual forma, las recompensas 
obtenidas (virtuales y reales), 
inciden sobre la motivación 
extrínseca de los usuarios.



Uso de wearables para 
promocionar la actividad 
física en escolares

Feedback inmediato sobre el 
progreso

Este es, quizás, el aspecto de mayor 
relevancia para los escolares.

La inmediatez es uno de los 
aspectos que caracterizan a las 
generaciones jóvenes. 

La posibilidad de conocer qué 
objetivos están consiguiendo nada 
más finalizar la actividad es un gran 
motivador.



Uso de la Xiaomi Smart Band 7 para la promoción de la actividad física



Xiaomi Smart 
band 7

Este dispositivo wearable ha sido 
utilizado en investigaciones 
previas, mostrando una 
efectividad significativa para la 
medida de los pasos diarios.

Por tanto, este dispositivo puede 
ser una buena opción para 
promocionar la práctica de 
actividad física.



Xiaomi Smart 
band 7

Este dispositivo se conecta al 
teléfono móvil por medio de una 
aplicación, por lo que permite 
hacer un seguimiento desde la 
propia wearable o desde la 
aplicación.
Además, la pantalla de la 
wearable puede ser 
personalizada, lo que otorga 
versatilidad y capacidad de 
customización a los usuarios. 



Xiaomi Smart 
band 7

La aplicación de Zepp Life puede 
ser utilizada para conectar esta 
wearable al teléfono móvil.

Desde esta app podemos 
monitorizar aspectos como la 
actividad física, el sueño o el 
ritmo cardíaco, siendo el 
complemento ideal para que el 
alumnado utilice junto a la 
wearable.



Xiaomi Smart 
band 7

Cabe destacar que en la app se 
registrarán todos los pasos dados 
(en el día a día, y con el modo 
actividad habilitado).

Además, hay un apartado 
específico en la app donde se 
pueden ver los registros 
conseguidos únicamente en las 
sesiones de entrenamiento 
(modo actividad habilitado).



Xiaomi Smart 
band 7

Además, desde Zepp life, al igual que 
desde la wearable, se pueden 
registrar diferentes tipos de 
actividad.
Lo más interesante del uso dual de 
app y wearable es que amplia las 
posibilidades de uso en cualquier 
ámbito.
Es importante dar al botón “Go” 
(desde la app), o a “iniciar” (desde la 
wearable), y dar a “finalizar” una vez 
concluida la actividad.



Xiaomi Smart 
band 7

Desde la app se pueden registrar 
amigos/compañeros, lo que 
promueve la interacción social y 
la motivación extrínseca por 
medio de la generación de 
rankings.
Desde el apartado familia y 
utilizando el QR que genera la 
app se pueden agregar tantos 
amigos y compañeros como se 
desee.



Xiaomi Smart 
band 7

Por último, la posibilidad de 
establecer un objetivo diario de 
pasos y que la app y la wearable 
envíen recordatorios 
personalizados al usuario en 
función de este objetivo es un 
motivador de gran relevancia 
para los escolares. 
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