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Resumen
El contenido del presente articulo pretende analizar las aplicaciones de acondicionamiento
dirigido especialmente para nifios de educacidn primaria. Ademas de despertar el interés en los
padres sobre las diferentes herramientas gratuitas que existen en la tienda de aplicacién mavil
como una alternativa para acondicionamiento fisico de los nifios.

Abstract
The content of the present article is intended for classroom conditioning applications for
primary school children. In addition to piqued interest in parents about the different tools that
exist in the mobile app store as an alternative for children's conditioning.
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1. INTRODUCCION

Hoy en dia, se han cambiado muchos habitos en la vida diaria de los nifios, uno de ellos es el
acondicionamiento fisico. Segin Alberto Cordero [1] la practica regular de ejercicio fisico es una
recomendacién establecida para prevenir y tratar los principales factores de riesgo cardiovascular
modificables, como la diabetes mellitus, la hipertensidn y la dislipemia.

Las tecnologias de la informacién nos proponen herramientas en las que los nifios pueden hacer realizar
ejercicios fiscos sin salir de casa, utilizando un smartphone en cual existen aplicaciones las cuales se analizan
a continuacion.

Durante la busqueda realizada de diversas aplicaciones de ejercicios fisicos para nifios se tomé en cuenta la
tienda digital de Google play, eligiéndolas por la calificacidn promedio de tres estrellas, otorgadas por los
usuarios.

Se considera utilizar estds en casa, escuela, o instituciones, logrando transmitir la importancia de las
aplicaciones mdviles en el ejercicio fisico en nifios.

Para tener una idea clara de lo que se pretende en este caso de estudio, se considera necesario retomar el
concepto de actividad fisica o ejercicio fisico.

Segun la OMS se considera actividad fisica a cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de energia. Ademas, agrega que se ha observado que la inactividad fisica es el
cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes registradas en todo el
mundo). Ademas, se estima que la inactividad fisica es la causa principal de aproximadamente un 21%-25% de
los canceres de mama y de colon, el 27% de los casos de diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de
cardiopatia isquémica [2].

Innovacién y Desarrollo

ISSN: 2007-4786 Tecnolsgico




INNOVACION Y DESARROLLO TECNOLOGICO REVISTA DIGITAL

2. RESULTADOS Y DISCUSION

Hacer que los nifios se ejerciten, no es facil debido a los gadgets modernos que le quitan la mayor parte de
sutiempo libre. Pero hay que decirles sobre laimportancia de estar fisicamente activos y hacer que el ejercicio
sea interesante para que disfruten de la experiencia [3].

La primera aplicacién para analizar es “Ejercicio matutino para nifios” tiene un peso de 15 MB ademds puede
ser utilizado en versiones de Android 4.0.3 o superiores, ademds se puede operar sin conexidén a internet una
vez ya instalado. Esta aplicacién propone una serie de 10 actividades las cuales son: Inclinacidn de cabeza,
rotacion con las manos, pendientes a de un lado a otro, saltos, pendientes adelantes, sentadillas, aumento
de las rodillas, plancha anaerdbica, serie de golpes tipo box, estiramientos. Para que puedan realizar cada
actividad, cuentan con la ayuda de un joven personaje que les indica visualmente como deben hacerlo. No
se requieren equipos de acondicionamiento fisico, como pesas, mancuernas, cuerdas etc.
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Figura 1. Captura de “Ejercicio matutino para nifios”

Al momento de abrir la aplicacién no es necesario hacer alguna configuracién. Cuenta con un botdn de inicio
donde las actividades se reproducen de manera consecutiva sin descanso. Por otra parte, la aplicacién
“Yoga para nifios y familia fitness” tiene un peso de 7 MB, se encuentra disponible idioma inglés y muestran
correctamente las animaciones de cdmo hay que hacer los ejercicios, la cual tiene seis planes de
entrenamiento donde ayuda a, mantenerse en forma, relajarse, enfocarse, el desarrollo de la mente de los
niflos, competencia fisica y la autoestima. Ademds de poder elegir la categoria del plan de entrenamiento:
facil, medio, medio dificil. En ella se puede elegir la edad de acuerdo a su capacidad fisica.
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This is a free/trial version of the app and has Ads.
We understand that Ads are sometimes annoying,
however we need them to support the team to
provide Future updates for FREE. By confirming
age and clicking YES, you confirm that you have
reviewed and accepted our

terms of service and privacy policy.

Enjoy and Thank You!!

Please confirm your age

[[J29yrs  []10-17yrs [ ] 18+yrs

Figura 2. Eleccién de edad para ejercicios en la aplicacién “yoga para nifios”

No se requieren equipos de acondicionamiento fisico, como pesas, mancuernas, cuerdas etc. Los puntos
negativos que podemos encontrar en la aplicacidn yoga para nifios y familia fitness es que cuenta con
publicidad invasiva que puede mermar, confundir la experiencia del nifio con la aplicacién mdvil.

La aplicacién analizada a continuacidén es: “kids yoga” tiene un peso de 6.7Mb la cual se puede utilizar en
versiones de Android 4.0 y en versiones superiores; ofrece 10 poses para guiar a los nifios y principiantes.
Cada ejercicio se ilustra y explica. Ademas de poder elegir el nivel de dificultad del ejercicio de facil, medio y
dificil.
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Figura 3. Capturas de pantalla “Kid yoga”

Cuenta con tiempo de descanso entra cada ejercicio este puede ser modificado por el usuario y tiene una
funcionalidad de recordatorio de ejercicio cada dia.
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Por ultimo, la aplicacién “Exercises For Kids To Do At Home” tiene un peso de 5.4 Mb, requiere Android 4.4
o superior para ser ejecutado. Gratis y simple, cuenta con catdlogo de 15 ejercicios para nifios ademds de
tener el registro de entrenamientos durante el mes, establece recordatorios, consta de entrenamientos en
niveles principiante, intermedio y avanzado. Presenta demostraciones animadas con descripciones
detalladas y fotogramas congelados.
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Figura 4. Capturas de pantallas de Exercises For Kids To Do At Home

Se proporcionan ejercicios de peso corporal alternativos con cualquier actividad que requiera una pieza de
equipo o maquina. Para los ejercicios que utilizan equipo, se le proporcionan alternativas que utilizan solo el
cuerpo, no requiriendo ningun equipo.

3. CONCLUSIONES

Al analizar las aplicaciones de bienestar de salud para administracién de ejercicios fisicos en nifios de
educacidn primaria. Existen aplicaciones completamente gratuitas o con anuncios para poder solventar el
desarrollo.

En todas ellas se encontrd un plan de ejercicios consecutivo. Ademas, en las aplicaciones se pueden
personalizar segun la dificultad de acuerdo a la edad del nifio. Se descartaron analizar aplicaciones de Google
play debido a que se encontraron errores de ejecucién ademas en las se experiencias se sefiala que las
interfases no son intuitivas para nifios de educacién primaria

En base al andlisis establecido por Alfredo Martinez donde recomienda que los nifios de este grupo de edad
5 a 12 afos realicen una combinacidén de actividades moderadas y vigorosas por lo menos 60 min al dia [4].

Concluyo que las aplicaciones aqui analizadas apoyan que los nifios de este rango de edad, desarrollen de
manera divertida este tipo de actividades fisicas; Ademas todas aplicaciones son faciles de instalar y poseen
una interfaz intuitiva para los usuarios de estas edades.
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