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1. RESUMEN

Introduccion: la obesidad infantil se ha convertido en uno de los problemas més
graves de los Ultimos tiempos. Estos casos se deben principalmente a la falta
de actividad fisica y al aumento del tiempo de las actividades sedentarias,
especialmente el tiempo de pantalla. Para luchar frente a esto han surgido los
exergames, que consisten en la utilizacion de videojuegos activos para

promover la practica de actividad fisica y reducir el sedentarismo.

Objetivos: determinar el gasto calérico que tiene cada sesion realizada de
exergames, asi como analizar el gasto individual de cada una de las

actividades efectuadas.

Métodos: 21 nifios de 8-11 afios realizan 3 sesiones a la semana de una hora
durante seis meses realizando actividades con diferentes videojuegos activos.
Se registran todas las sesiones para calcular el gasto energético que provoca

en cada uno de los participantes.

Resultados: el gasto energético medio ha sido de 306,87 kcal/h. Entre las
distintas actividades el gasto de la bkool ha sido de 5,54 kcal/min, mientras que

en laWiiy en la Xbox fue de 4,73 y 4,68 kcal/min respectivamente.

Discusion: los resultados son similares a los que se han obtenido en otras

publicaciones

Conclusion: los exergames pueden ser una buena estrategia para prevenir la
obesidad infantil y aumentar el tiempo de actividad fisica en personas

sedentarias.
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Abstract: childhood obesity has become one of the most serious problems of
recent times. These cases are mainly due to lack of physical activity and
increased time of sedentary activities, especially screen time. In order to fight
against this the exergames have arisen, which consist of the use of active video

games to promote the practice of physical activity and reduce sedentary life.

Objectives: to determine the caloric expenditure of each session carried out of
exergames, as well as to analyze the individual expenditure of each one of the

activities carried out.

Methods: 21 children from 8-11 years old carry out 3 sessions per week of one
hour during six months carrying out activities with different active video games.
All the sessions are recorded in order to calculate the energetic expense

caused in each one of the participants.

Results: the average energy expenditure was 306.87 kcal/lh. Among the
different activities, the cost of the bkool was 5.54 kcal/min, while on the Wii and

Xbox it was 4.73 and 4.68 kcal/min respectively.

Discussion: the results are similar to those obtained in other publications.

Conclusion: Exergames can be a good strategy to prevent childhood obesity

and increase physical activity time in sedentary people.

Palabras clave: obesidad infantil, exergames, videojuegos activos, actividad

fisica, gasto energético.
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2. INTRODUCCION

La obesidad se ha convertido en uno de los principales problemas de salud del
mundo en los ultimos tiempos. La Organizacion Mundial de la Salud define el
sobrepeso y la obesidad como “una acumulacién anormal o excesiva de grasa

que puede ser perjudicial para la salud”. (OMS, 2018)

La cifra de personas que padecen obesidad en todo el mundo esta
aumentando de manera considerable en los ultimos afios (Pérez, 2013), motivo
por el cual ha atraido el interés cientifico y esta siendo objeto de estudio
multidisciplinar (Varela-Moreiras, 2013), ya que trae consigo numerosas
consecuencias para la salud de la poblacion, tanto sociales, como médicas y
econdémicas (Wyatt, Winters, & Dubbert, 2006). Las consecuencias médicas
estan relacionadas con la aparicion o mayor probabilidad de padecer diabetes,
sindrome metabdlico, hipertension e, incluso, llegar a sufrir algun tipo de
cancer. Respecto a las consecuencias psicoldgicas, la mayoria tienen que ver
con las criticas y comentarios que sufren desde el resto de la sociedad,
llegando a ocasionar estados de depresion y pérdida de confianza en si
mismos. Desde el punto de vista econdmico, el tratamiento de las personas con
obesidad tiene un coste elevado, ya que de dicho estado derivan otras muchas

patologias.

Si consultamos datos acerca del niumero de personas que padecen obesidad,
en 2016 cerca de 1900 millones en el mundo padecian sobrepeso, de los
cuales mas de 650 millones se consideraban obesos (OMS, 2018). En Espafia,
segun el estudio ENPE la prevalencia de obesidad es elevada pero

actualmente han conseguido estabilizarla. Aun asi, sugieren mantener
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vigilancia, especialmente en los grupos con mas riesgo (Aranceta-Bartrina,

Pérez-Rodrigo, Alberdi-Aresti, Ramos-Carrera, & Lazaro-Masedo, 2016)

Uno de los grandes problemas del aumento de la tasa de obesidad es, sin

duda, que ha aumentado desde edades tempranas.

La obesidad infantil se ha convertido en uno de los problemas mas graves del
siglo XXI, especialmente en los paises en vias de desarrollo pero llegando

incluso a los paises mas desarrollados de todo el mundo.

Estos casos de obesidad “se encuentran estrechamente vinculados a habitos
de sedentarismo” debido al aumento de la utilizacion de numerosos aparatos
electrénicos como videoconsolas y ordenadores durante el tiempo de ocio

(Lozano Sanchez et al., 2019).

Ademas de ésta, también hay otras causas que justifican el aumento de la cifra
de obesidad infantil, como las familias (componente genético y hereditario), los
cambios producidos en la dieta (mayor ingesta de grasas saturadas y
azucares) y, principalmente, la inactividad fisica, motivada por los dispositivos
electrénicos mencionados anteriormente (Martinez, Villarino, Garcia, Calle, &
Marrodan, 2013). Todas estas causas han provocado que la tasa de
prevalencia de la obesidad infantil en Espafia esté muy cerca del 40% de la
poblacién (Sanchez-Cruz, Jiménez-Moleodn, Fernandez-Quesada, & Sanchez,

2013).

La falta de actividad fisica por parte de los nifios es un hecho preocupante, ya
gue pasan la mayor parte de su tiempo libre delante de las pantallas, ya sean
videoconsolas, television o Smartphone. Estas actividades limitan e impiden el

cumplimiento de las recomendaciones minimas de actividad fisica en los nifios
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gue segun la OMS deberian ser de 60 minutos al dia de actividad con una

intensidad moderada-vigorosa como minimo.

Para intentar solucionar este grave problema se han desarrollado diversas
estrategias con el objetivo de reducir el sedentarismo y, por tanto, aumentar el
tiempo de actividad fisica. Basandose en la base cientifica actual, algunos
autores proponen “un plan institucional de base social, que implique a las
instituciones y a toda la comunidad”, empezando por acciones educativas
dirigidas a jovenes parejas en edad fértil para que “aseguren un mejor estado
nutricional de ambos progenitores y elimine las sustancias y practicas de riesgo
para la salud” (Aranceta-Bartrina & Pérez-Rodrigo, 2018). Los autores también
proponen centrarse en el entorno educativo, ya que “tiene una gran
responsabilidad en la programacion de contenidos de educacion alimentaria y
nutricional dentro del curriculo escolar y también como actividad extraescolar
en formato de talleres de cocina, talleres del gusto, practicas de cesta de la
compra, vision critica de la oferta de productos en las maquinas de vending,
etc”. Ademas, proponen la supervision de nutricionistas colegiados para vigilar
la elaboracion de los menlds en los comedores escolares, asi como la
tutorizacion de una hora diaria de actividad fisica para cumplir con las

recomendaciones minimas de actividad.

El incumplimiento de la actividad fisica es debido principalmente al aumento del
sedentarismo en los nifios, por lo tanto, uno de los objetivos principales para
terminar con la obesidad infantil seria intentar disminuir el sedentarismo

mediante actividad fisica, haciendo que los nifios fueran mas activos.
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Una manera de conseguir la reduccién del sedentarismo son los exergames,
definidos como “una tecnologia emergente que promueve el uso de
videojuegos activos para entretener a los jugadores mientras les brinda la
oportunidad de realizar ejercicios para mejorar la salud” (Gao, Chen, &

Stodden, 2014).

Esta herramienta ha crecido en los ultimos tiempos debido al gran impacto que
han tenido las videoconsolas interactivas que incluyen los movimientos
gestuales del cuerpo en su interfaz de jugar. Gracias a los exergames se ha
conseguido que personas sedentarias e inactivas comiencen a realizar
actividad fisica, sustituyendo parte del tiempo de pantalla que dedicaban a
jugar a la videoconsola por videojuegos mas activos, con el consecuente

aumento del tiempo de actividad fisica.

En los ultimos afios ha crecido el niumero de investigaciones y proyectos que
utilizan los exergames como medio para prevenir o reducir la obesidad infantil.
Se trata de un medio que ha tenido efectos positivos en los nifios, donde son
varias las publicaciones que confirman que los exergames son una herramienta
gue aumenta la motivacion hacia el ejercicio(Amanda E. Staiano, Beyl, Hsia,
Katzmarzyk, & Newton, 2017). En la misma linea se mostraron otros autores,
por ejemplo, en una revision concluyeron que los exergames podrian
considerarse una estrategia adecuada para combatir la obesidad infantil, ya
gue promueve un estilo de vida mas activo, aumenta el nivel de actividad fisica
y el gasto energético y reduce los comportamientos sedentarios (Maria
Goersch Fontenele Lamboglia et al., 2013). Ademas, otros cientificos (Wu, Wu,
& Chu, 2015a) demostraron en su investigacién que a través de los exergames

los niflos alcanzaban en su actividad fisica niveles de intensidad moderada-
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vigorosa, ayudando a que éstos cumplan sus recomendaciones minimas de

actividad (Wu, Wu, & Chu, 2015).

Ademas de todos los beneficios fisicos que producen, también tiene
consecuencias psicolégicas positivas, ya que mejoran el estado de &nimo de
sus participantes y su predisposicion al ejercicio fisico segun (Andrade, Correia,

Cruz, & Bevilacqua, 2019).

Por lo tanto, se puede concluir que los exergames pueden ser una estrategia
muy valida para luchar frente a la obesidad infantil porque mejora el indice de
masa corporal (IMC) de los participantes, los pardmetros cardiometabdlicos y

los niveles de actividad fisica (A. E. Staiano et al., 2018).

A pesar de todas las publicaciones realizadas acerca de los exergames todavia
no queda claro si estos videojuegos activos tienen la capacidad de sustituir por
completo a la actividad fisica tal y como la conocemos ahora. Los resultados
obtenidos en referencia al gasto calérico son variables entre el tipo de
videojuego y de consola, y también entre los propios sujetos porque depende,
en gran medida, de la motivacion que tenga cada uno hacia la practica de

actividad fisica a través de las videoconsolas o dispositivos interactivos.

Por lo tanto, el objetivo de este estudio fue determinar el gasto calérico que
tiene cada sesion realizada de exergames, asi como analizar el gasto individual

de cada una de las actividades efectuadas.
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3. MATERIAL Y METODOS

Participantes

En esta intervencion han participado 21 sujetos, 13 nifios y 8 nifias con edades
comprendidas entre 8 y 11 afios. Todos ellos pertenecen a distintos colegios de
la ciudad de Zaragoza en los que desarrollan sus estudios correspondientes de

Educaciéon Primaria.

Intervencion

La intervencion se ha llevado a cabo en dos lugares, en funcion de la
residencia o colegio donde se encontraban. Uno de ellos ha sido el CEIP San
Braulio, situado en el barrio Arrabal de Zaragoza. El otro lugar ha sido el
Servicio de Actividades Deportivas (SAD), perteneciente a la Universidad de
Zaragoza y situado en el Campus de San Francisco. Tuvo una duracion de 6
meses, comenzando en enero Yy terminando en junio con las Ultimas
mediciones, siguiendo las fechas marcadas por el calendario escolar. Cada uno
de ellos realiz6 tres horas semanales de actividad divididas en tres dias

distintos.

Las sesiones constaban de una hora de duracién y estaban divididas en un
calentamiento, entre 5 y 10 minutos en el que los sujetos preparaban el
organismo para realizar actividades de mayor intensidad minimizando el riesgo
de lesién. Estaba basado en ejercicios y juegos en los que se priorizaba la

movilidad articular dinamica.

Seguidamente se continuaba con la parte principal, con una duracion

aproximada de 45 minutos. En esta parte los sujetos trabajaban divididos en

11
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varias estaciones en funcion del niumero de participantes y del disefio de la

sesion.
Las estaciones eran las siguientes:

1-Bkool®: mediante el novedoso programa disefiado para pedalear de manera
virtual por cualquier lugar del mundo. A través de una bicicleta situada encima
de un rodillo que estaba conectado a una tableta con dicho programa. Los
participantes debian recorrer una ruta o parte de ella creada previamente, con
distancias que aumentaban progresivamente con el paso de las sesiones, al
igual que el perfil de los recorridos. En otras ocasiones también se realizaba
algun trabajo por tiempos, divididos en blogues en los que se rodaba a un ritmo
constante y a continuacion se realizaba una aceleraciéon (entre 15 y 20
segundos) con la cual se intentaba llegar a una intensidad préxima a la
maxima, con el objetivo de variar los entrenamientos y aumentar la motivacion
de los participantes, ya que esta estacion era la mas dificil y de mayor

exigencia para los participantes del estudio.

2-Wii® habitualmente se trabajaba en parejas para aumentar el nivel de
exigencia mediante la cooperacién o competitividad de los participantes. Cada
uno tenia en su mano un mando inaldmbrico con el que a través de un sensor
situado junto a la pantalla efectuaba los movimientos ejecutados por el jugador,
provocando una mayor motivacion hacia la préactica. A lo largo de toda la
intervencion se utilizaron varios juegos como estrategia para favorecer una
mayor adherencia al ejercicio. Los juegos eran: Mario & Sonic en los Juegos

Olimpicos de Londres, Wii Sports y Just Dance 2.
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3-Xbox®: esta estaciéon tenia un funcionamiento similar a la anterior, con la
modificacion de que no era necesario llevar ningin mando, Unicamente era
suficiente con estar situados en una zona delimitada frente al sensor. Al
tratarse de un dispositivo Kinect®, los movimientos realizados por el jugador
eran reproducidos de forma instantdnea en la pantalla. También existio
variedad en los juegos: Kinect sports, con amplia variedad de disciplinas
deportivas (futbol, voley-playa, atletismo) y otro juego en el cual iban
apareciendo una serie de desafios que los jugadores debian superar de forma

individual o por parejas con gran implicacion y coordinacién motriz.

4-Esterillas de baile: la actividad consistia en realizar movimientos con los pies
sobre las plataformas o alfombras de baile, bien para realizar distintas
coreografias de baile o secuencias para realizar movimientos en distintas
modalidades deportivas, como, por ejemplo, carreras de natacién o velocidad

en atletismo.

Ademas de estas estaciones, tras la participacion en cada una de ellas se
realizaba una actividad de forma conjunta, en la cual se buscaba crear las
situaciones de mayor exigencia para cumplir los objetivos. En estas actividades
se buscaban juegos y/-0 ejercicios en los que habia una participacion de todo
el cuerpo, aunque de manera esporadica se incidia en algan grupo muscular de
forma mas especifica. Se realizaron ejercicios y tareas muy variables, desde
juegos ludicos hasta recreaciones de disciplinas deportivas, pasando por

circuitos de coordinacion y agilidad.

El mayor volumen de la parte principal se empleaba con estas actividades, ya

gue es donde se producia el mayor gasto energético.
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Finalmente, las sesiones concluian con una vuelta a la calma, con una duracion
aproximada de 5 minutos. Con ello se pretendia que los sujetos recuperaran el
estado de reposo de forma controlada a través de estiramientos estaticos y

ejercicios de relajacion muscular.
Método

Para recoger toda la informacion durante las sesiones se utilizaron
acelerémetros Actigraph® GT3X, siguiendo la metodologia empleada por
Romanzini (Romanzini, Petroski, Ohara, Dourado, & Reichert, 2014). Estos
acelerometros se colocaban en la cadera derecha, obteniendo informacion de
cada segundo y a 90 Hz. También se utilizaron pulsémetros Polar para registrar

la frecuencia cardiaca de cada segundo durante toda la actividad.

Ademas, paralelamente a la intervencion se realizaron unos test de habilidad
motriz (test de Gross) para analizar las competencias motrices y déficits de los
participantes del estudio (Isaac Estevan, Javier Molina-Garcia, Ana Queralt,

Octavio Alvarez, Isabel Castillo, 2015).

Todos los participantes fueron sometidos antes de comenzar la intervencion a
una prueba de esfuerzo para descartar cualquier tipo de patologia o riesgo
inducido por el ejercicio. El analizador de gases permitié obtener el consumo
maximo de oxigeno (VO, max.) de cada participante. A partir de ese consumo y
de la frecuencia cardiaca obtenida en esa prueba de esfuerzo se realizé una
estimacion del gasto energético y a través de los datos generados durante las
sesiones se pudo calcular el gasto que cada participante tenia en cada sesion,
permitiendo observar el gasto que se producia en cada estacion en funcion del

ejercicio realizado.
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Analisis estadistico

Para realizar el analisis estadistico se utilizo el programa estadistico IBM SPSS

Statistics version 25, usando analisis descriptivos de las variables analizadas.

4. RESULTADOS

En primer lugar se puede observar en la tabla 1 una estadistica descriptiva de

las mediciones realizadas a cada uno de los participantes en el estudio.

Caracteristicas descriptivas de los participantes (N=21)
Edad (afios) Peso(kg) Talla(cm) Mc V02 max

Media 10,1 552 1460 258 321
Desv. Desviacion 1.0 8.8 6,7 28 58
Minimo 8,0 428 1347 219 203
Maximo 12,0 732 1549 5 328 434
Tabla 1.

Segun las pruebas realizadas y como aparece en la tabla 1, la gran mayoria de
los participantes tienen un indice de Masa Corporal (IMC) superior al
recomendable, por lo que se pueden considerar nifios con sobrepeso y

obesidad en algunos casos.

Por otro lado, en la Tabla 2 podemos ver el gasto caldrico que han tenido las

63 sesiones que se han llevado a cabo durante toda la intervencion.
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Gasto calorico de las sesiones
Deswv.
Minimo Maximo Media Desviacion

Kcalhora de sesion 168,82 378,98 3068784 449 35687
Gasto Bkool (kcal/min) 3,26 6,64 5,6387 Ta226
Gasto Wii (Kcalimin) 2,27 §,41 46765 82861
Gasto Xhox (Kcal'min) 2,06 5,82 4 7337 B467Y
Gasto esterillas 2M 6,32 47128 2654
(kcalimin)

Gasto actividades 2,56 6,45 50880 BE326
(kcal/min)

Tahla 2.

Tal y como podemos observar, el gasto por minuto en las distintas disciplinas
ha sido muy parecido, siendo ligeramente superior en la Bkool® y en las
actividades que se realizaban entre las diferentes estaciones de contenido
multimedia, ya que en éstas era donde se requeria una participacion mas

global de todo el cuerpo en su totalidad.

También cabe destacar que el gasto calérico por hora ha sido de 306,87 kcal,
pero si distinguimos entre sexo, observamos que el gasto caldrico entre
hombres y mujeres es significativo (tabla 3), aunque probablemente también
esté relacionado con el peso de cada uno de los sujetos, también mayor en

hombres que en mujeres (tabla 4).

Estadisticas de grupo

Media gasto Deswv. Deswv. Error

Sexo N kcalh Desviacion promedio
kcal porhora  Masculing 13 321,4370 41,633480 11,54716
Femenino a 283,2208 54 36466 19,22081

Takla 3.
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Estadisticas de grupo

Desy. Desy. Error
Génearo [+l Media Desviacidn promedio
Feso(kg) | Masculino 13 58,01 9,24 2,66
Femenino a 50,581 582 2,06
Tahla 4.
5. DISCUSION

El propdsito del estudio fue determinar el gasto cal6rico que se producia en
cada sesion de exergames para comprobar si realmente son una estrategia

para reducir el sedentarismo y para combatir frente a la obesidad infantil.

Con los resultados obtenidos se puede afirmar que el gasto calérico obtenido
durante cada hora de actividad (306,87 kcal) seria practicamente similar a lo
que equivaldria una hora andando a 7 km/h para una persona de 55 kg (320
kcal), pero, en este caso, los exergames serian mas beneficiosos debido a la
presencia de actividades con impacto y el trabajo de fuerza de toda la
musculatura. De igual manera, los resultados de los exergames tendrian menor
gasto comparados con una hora de carrera a pie a una velocidad entre 8 y 10
km/h donde el gasto alcanza una cifra cercana a las 500 kcal, o también la
participacion en deportes de equipo, que puede variar entre 450 y 600 kcal/h en
funcién de la intensidad y de las caracteristicas del deporte, pero hay que tener
en cuenta que las personas que han sido objeto de estudio no estan dispuestas
a realizar ninguna de las actividades mencionadas anteriormente porque no les
gusta o simplemente porque no encuentran ninguna motivacion para hacerlo.
Por lo tanto, gracias a los exergames se consigue que los participantes tengan
un mayor gasto energético que si fuesen inactivos todo el dia. Aunque no se

llegue a los niveles de esas actividades si que existe mayor gasto calérico que
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en actividades sedentarias realizadas por las personas que son objeto de este
estudio como jugar a videojuegos o ver la television (60 kcal) para una persona
de caracteristicas similares a los anteriores ejemplos. A pesar de ello, hay que
considerar que las personas que han participado en el estudio padecen algun
tipo de obesidad debido en gran medida a su excesivo tiempo sedentario, de
modo que para ellos estas sesiones de una hora si que servirian, al menos,
para romper o minimizar ese comportamiento sedentario y, a partir de abhi,
intentar que vayan teniendo mayor motivacion hacia el ejercicio para llegar a
aumentar ese gasto calérico, incluso llegar a realizar otro tipo de actividades

ademas de los videojuegos activos.

Los resultados obtenidos en este estudio estdn relacionados con otras
publicaciones de videojuegos activos. A diferencia de este estudio, la mayoria
de las demés publicaciones han realizado casi todas sus investigaciones
utilizando Unicamente videoconsolas como la Wii®, normalmente a través del
juego “Wii Sports”, o la Xbox Kinect®, con el “Kinect adventures” o el “Kinect

sports” principalmente.

Encontramos hallazgos similares en acerca del gasto energético que producia
una sesién de exergames con la Xbox Kinect® (Clevenger & Howe, 2016). En
este estudio, llevado a cabo con nifios y adolescentes, se registré un gasto de
4,1 kcal/min, cifra cercana a las 4,73 kcal/min que se ha obtenido en este
estudio. En la misma linea se encuentran otras publicaciones, como la
publicaciéon de Barkman, donde se obtuvo un gasto de 4,1 kcal/min en nifios de
10 a 13 afios en el juego Kinect adventures y alrededor de las 3,8 kcal/min en
el juego de Kinect sports, sin especificar la modalidad utilizada (Barkman,

Pfeiffer, Diltz, & Peng, 2016). Resultados similares aparecen en otras
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publicaciones, como en la que se establece un gasto de 3 a 6 METs durante
toda la sesion de una hora de duracion realizada con el Just Dance, definiendo
este esfuerzo dentro de la intensidad moderada-vigorosa en todo momento
(McDonough, Pope, Zeng, Lee, & Gao, 2018), al igual que en otra publicacion
donde también se recoge que a través de la modalidad “sports” y “adventures”
se alcanza una intensidad moderada-vigorosa (Clevenger & Howe, 2015)
Siguiendo con resultados que refuerzan este estudio encontramos la
publicacién de Verhoeven, donde mediante el Kinect Sports y el Just Dance
obtienen un gasto de 4,33 kcal/min, llegando hasta 4,43 kcal/min en el modo
multijugador debido al aumento de la motivacién por el hecho de ser mas

competitivo (Verhoeven, Abeele, Gers, & Seghers, 2015).

En la publicacion de Gribbon también llegaron a la conclusién de que mediante
el “Kinect Adventures” se podia llegar a alcanzar las 4 kcal/min de gasto
energético para nifios de 12 a 14 afios, con experiencia previa en este tipo de

videoconsolas (Gribbon, McNeil, Jay, Tremblay, & Chaput, 2015).

También existen publicaciones en las que aparece un mayor gasto energético,
como es el caso de ésta, en la que se analizé el gasto que se producia en
varias modalidades del “Kinect Sports”. La modalidad del boxeo es la que
produce mayor gasto, llegando a 6,6 kcal/min, seguido muy de cerca por el
futbol (6,05 kcal/min) y el véley-playa (5,5 kcal/min). Menor gasto se obtuvo en
otras disciplinas como los bolos y el ping- pong, ambas inferiores a las 4
kcal/min. Cerca de las 5 kcal/min se quedan las pruebas de pista y campo del

atletismo (Wu, Wu, & Chu, 2015)
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Por otro lado, también hay algunas publicaciones en las que se evidencia un
gasto energético mucho menor del obtenido en estos estudios. Es el caso de la
investigacion de Vallabhajosula, que mediante el “Reflex Ridge” de la Xbox
Kinect se registré un gasto de 1,83 kcal/min en nifios de 9 afios. Es posible que
estos resultados hayan sido debido a una inexperiencia de los participantes en
este campo de videojuegos, que simplemente no hayan conseguido una
determinada motivacion para participar en la actividad con gran implicacion o
que el videojuego en cuestibn no requiriese demasiado movimiento

(Vallabhajosula, Holder, & Bailey, 2016).

Consultando otras publicaciones en las que se realizan las investigaciones con
la wii también se han encontrado resultados similares, como en el estudio de
Bailey, que comparé el gasto que se producia caminando a 5 km/h con el que
se producia en el “Wii Sports” en nifios de 11 afios (Bailey & Mclnnis, 2011).
Los resultados dijeron que el gasto era mayor en la Wii®, con 4 kcal/min.
Ademas en el “Dance Revolution” se obtuvo un gasto superior a las 6 kcal/min,
lo que supera el gasto producido en nuestro estudio, donde las actividades de

baile, tanto en esterillas como en la wii rondaban las 4,5 kcal/min.

En cambio, Leatherdale comparé el gasto producido entre videojuegos activos
e inactivos en la Wii con personas de 19 afios, llegando a producir un coste
energético de 6,4 kcal/min. Estos resultados pueden deberse a la edad de los
participantes y la experiencia previa que tuvieran en este tipo de actividades
(Leatherdale, Woodruff, & Manske, 2010), datos mas elevados que los

obtenidos en este estudio.
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Los estudios realizados en la Wii® también han dado menores resultados, como
la publicacién de Graves, donde centrandose en el wii Sports Tenis se obtuvo
Gnicamente un gasto cercano a las 3 kcal/min (Graves, Stratton, Ridgers, &
Cable, 2007), lo que viene a decir que para conseguir mayor gasto con este
juego hay que combinarlo entre las distintas modalidades. Aunque en otras
publicaciones centradas en el juego de boxeo si que se ha conseguido un
gasto mayor, cercano a las 5 kcal/min en nifios de 12 afios (Lanningham-foster

et al., 2010).

Menos publicaciones han sido realizadas centrandose en los videojuegos
interactivos sentados sobre una bicicleta. Tan s6lo Moholdt simul6 la accion de
pedalear conduciendo un tanque en la pantalla, pero obtuvo resultados muy
satisfactorios, con un gasto de 7,6 kcal/min, cifra mas elevada que en nuestro
estudio pero hay que tener en cuenta que se realizd con personas de 23 afos

(Moholdt, Weie, Chorianopoulos, Wang, & Hagen, 2017).

Con toda esta informacién obtenida de otras publicaciones podemos llegar a la
conclusién de que nuestro estudio ha tenido la misma efectividad, teniendo un
gasto medio de 5,1 kcal/min. Estos resultados han sido elevados gracias a la
realizacion de actividades complementarias durante la sesion y a la bkool, ya

que son las dos situaciones donde el gasto ha sido mas elevado.
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6. CONCLUSIONES

Analizando los resultados que se han obtenido en este estudio se puede decir
que los exergames pueden servir como el inicio y la motivacion para practicar
cada vez mas actividad fisica, especialmente en nifios que no se sienten
atraidos por ella, y, a pesar de que es posible que cumplan con las
recomendaciones de la OMS y del ACSM seria conveniente de que
progresivamente se fuesen compatibilizando con actividades puramente

deportivas.

En definitiva, los exergames son una estrategia perfecta para romper con el
sedentarismo y sirven de gran ayuda para cumplir con las minimas
recomendaciones de actividad fisica en nifios, 1 hora diaria de actividad con

una intensidad moderada-vigorosa.

7. LIMITACIONES DE ESTE ESTUDIO

En la realizacion de esta intervencion hemos tenido varias limitaciones, como
por ejemplo el fallo de algunos aparatos en algin momento, dificultando el
desarrollo de las sesiones y modificando los planteamientos iniciales. Aunque
la mayor limitacién ha sido que no se han podido realizar sesiones con una
hora de parte principal, por lo que se han tenido que hacer estimaciones del
gasto caldrico por hora y eso puede haber provocado alguna variacion en el

estudio.
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8. PROXIMOS ESTUDIOS

Los investigadores deberian centrar sus proximos estudios en el gasto caldrico
gue se obtiene mediante el uso de videojuegos interactivos, como bkool, ya
que ahi se necesita una implicacion global de todo el cuerpo y por la motivaciéon

de enfrentarte a otros participantes se pueden obtener mejores resultados.

Otra via de investigacion podria ser la realizacion de programas combinados de
videojuegos activos con actividades deportivas realizadas al aire libre, con el
objetivo de atraer a los participantes (generalmente sedentarios y con poca
motivacion hacia el ejercicio al aire libre) y mostrarles que también es posible,
efectivo y beneficioso realizar actividad fisica en el medio natural, fomentando
las relaciones sociales y una gran cantidad de valores medioambientales para

conseguir una actividad mucho mas transversal.
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10.ANEXOS

Anexo 1. Ficha de sesion

Nimero de 59 Fecha: 16-05-2012 Ubicacién: 5B
3y3
Duracidn /
Estacidn Juego/actividad Repet. Lomentarios
ot . Movilidad articular+ burpees, con dado: hacer los burpees que salgan con .
Lalentamiznts: | o) sado 5
=
Aboy-| Sport Kinect: minijuezos esguibal (el gue no lo hace saltos)
T
Hkggl-| Ruta: cafiadas del teide; hacerla lo mas rapido que puedan
5JJ100: 100 metros libres natacion {con la sacudida tienen gue saltarlo 5
Wii | mas alto gue puedan y caer amortiguando en media sentadilla— hacer
demostracion)
] ' Relevos con |a botella y la pelota de tenis (hacer 3 tipos de 3
Jﬁfgﬁ?ﬂ desplazamientos: normal, lateral ycon la linea ir adelante y atras)
=
Jggggz- Bolos: los gue no setiren son sprints
o , Respiraciones y estiramiento en el suelo: estirar jsguigsurales, zona 5
Lstiramients |umbar, dorsales, cuddriceps
Anexo 2. Reqgistro de actividad
|D Banda Codigo MNombre Horas:
17:35-17:41 17:41-17:51 | 17:54-18:01 | 18:02- 18:09- 18:17-
18:08 18:16 18:27
43614821 45 VI& 001 Calentamiento| hkogl 1 xbox 12 Wii Estiram
437BAE2E 48 VIA 003 ¥box Bkool Wii
43619622 47 wil, Bkool
|D Banda Codigo MNombre Horas:
18:36-18:42 18:43-18:48 | 18:50-1B:57 | 18:58- 19:07- 18:19- | 19:26- 19:27-19:30
15:06 15:18 158:25 19:27
43614821 45 VIA01R Calentamiento| hkogl 1 ¥box 12 ¥box Wii Estiram
437BAE2E 48 viaole Wii Bkool ¥box Wii
43619629 47 wil #hox bkaol
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