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RESUMEN

Se plantea la interrogante de investigacion a nivel de la region Junin, provincia de Huancayo ya que en
la actualidad los procesos de habitos saludables, el problema de la poca practica de actividad fisica en
estudiantes de la facultad de educacion del programa de estudios de educacion fisica y psicomotricidad
de la UNCP como presenta el estudio monitorizacion con relojes inteligentes y sus habitos saludables,
en el proceso de formacion profesional. En consecuencia, el objetivo de la presente investigacion,
Determinar el nivel de uso y monitorizacion con relojes inteligentes y habitos saludables en estudiantes
de la UNCP 2024. Siguiendo una metodologia cientifica, el nivel La mayoria abrumadora estéa a favor
del uso de relojes inteligentes para monitorear habitos saludables, La mayoria abrumadora estéa a favor
del uso de relojes inteligentes para monitorear habitos saludables, con un total del 95% que se muestra
"de acuerdo" o "totalmente de acuerdo. 70 estudiantes participaron en la aplicacion del cuestionario.
Finalmente, se llegd a la conclusion de que, La investigacion sobre la monitorizacion con relojes
inteligentes y habitos saludables en estudiantes de la UNCP ofrece una vision detallada sobre como
estos dispositivos pueden influir positivamente en el estilo de vida de los jovenes universitarios.
Promocion de Actividad Fisica: Los relojes inteligentes son efectivos para fomentar habitos activos entre
los estudiantes al permitirles monitorear su actividad fisica diaria, como pasos dados o calorias
guemadas. Esto puede motivar a mantener un nivel adecuado de ejercicio regular. Monitoreo Continuo:
Estos dispositivos facilitan el seguimiento continuo del ritmo cardiaco, calidad del suefio y otros
parametros vitales que son esenciales para identificar patrones inadecuados que podrian afectar
negativamente su salud general.

Palabras clave: monitorizacion, relojes inteligentes, habitos saludables
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Smartwatch monitoring and healthy habits in UNCP students

ABSTRACT

The research question is raised at the level of the Junin region, Huancayo province, since currently the
processes of healthy habits, the problem of the little practice of physical activity in students of the
Faculty of Education of the Physical Education and Psychomotor Studies Program of the UNCP as
presented in the study monitoring with smart watches and their healthy habits, in the vocational training
process. Consequently, the objective of the present research, To determine the level of use and
monitoring with smart watches and healthy habits in UNCP students 2024. Following a scientific
methodology, the level The overwhelming majority is in favor of using smart watches to monitor healthy
habits, The overwhelming majority is in favor of using smart watches to monitor healthy habits, with a
total of 95% showing "agree" or "totally agree. 70 students participated in the application of the
questionnaire. Finally, it was concluded that, Research on monitoring with smart watches and healthy
habits in UNCP students offers a detailed view of how these devices can positively influence the lifestyle
of young university students. Promotion of Physical Activity: Smart watches are effective in
encouraging active habits among students by allowing them to monitor their daily physical activity, such
as steps taken or calories burned. This can motivate them to maintain an adequate level of regular
exercise. Continuous Monitoring: These devices facilitate continuous monitoring of heart rate, sleep
quality and other vital parameters that are essential to identify inappropriate patterns that could
negatively affect your overall health.
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INTRODUCCION

Actualmente existe un problema generalizado de debilidad aptitud fisica en jovenes. Esto es
especialmente notable en paises con un sector industrial desarrollado y un alto nivel de desarrollo
tecnoldgico. Mala condicion fisica en los jovenes. La gente es un problema que requiere atencion
inmediata. Puede tener consecuencias graves para la salud en el futuro, incluyendo: obesidad,
enfermedades cardiovasculares y otras enfermedades cronicas. Por ello, es necesario tomar medidas
para incrementar la actividad fisica en la sociedad, popularizar el deporte y un estilo de vida saludable.
La vida entre los jovenes. Al mismo tiempo, hoy en dia existen dispositivos que ayudan a los usuarios
a realizar un seguimiento de su actividad fisica, establecer objetivos, motivarlos y brindarles
recomendaciones y datos personalizados para mejorar su estado fisico y su salud general.

Relojes inteligentes

Son dispositivos modernos que combinan la funcionalidad de un teléfono mévil y un reloj convencional.
Estan equipados con una pantalla tactil, un sistema operativo, memoria interna y una bateria
recargable. Estas herramientas estan disefiadas para ayudarte a llevar un estilo de vida saludable y
productivo (Parrilla, 2020).

Aqui hay algunos aspectos clave relacionados con los relojes inteligentes:

a) Funcionalidades Integradas:

Pantalla Tactil: Los relojes inteligentes tienen una pantalla tactil que permite la interaccion con diversas
aplicaciones y notificaciones.

b) Sistema Operativo: Utilizan sistemas operativos especificos (como Wear OS, watchOS o Tizen) que
permiten la instalacion de aplicaciones y la personalizacion.

Conectividad: Pueden conectarse a teléfonos inteligentes a través de Bluetooth, lo que permite recibir
notificaciones, llamadas y mensajes.

Sensores: Incluyen sensores como acelerémetros, giroscopios, monitor de ritmo cardiaco y GPS.

¢) Funciones Comunes:

Notificaciones: Los relojes inteligentes te alertan sobre mensajes, correos electrénicos, llamadas y
eventos del calendario.

Seguimiento de Actividad: Registran pasos, distancia recorrida, calorias quemadas y calidad del suefio.
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Control de Musica: Puedes controlar la reproduccién de musica en tu teléfono desde el reloj.
Aplicaciones: Instala aplicaciones especificas, como aplicaciones de salud, navegacion o redes sociales.
d) Beneficios:

Salud y Bienestar: Los relojes inteligentes pueden monitorizar tu actividad fisica, frecuencia cardiaca
y suefio, lo que te ayuda a llevar un estilo de vida mas saludable.

Productividad: Accede a notificaciones y recordatorios sin sacar el teléfono del bolsillo.
Personalizacion: Cambia las esferas del reloj, instala aplicaciones y ajusta las configuraciones segin
tus preferencias.

Enfermedades Cardiovasculares:

Las enfermedades cardiovasculares, como la hipertension, enfermedades del corazén y accidentes
cerebrovasculares, representan una carga significativa para la salud pablica.

La prevencion y el manejo de estas enfermedades son fundamentales para mejorar la calidad de vida de
las personas (Parrilla, 2020).

Wearables y Monitorizacion Personal:

Los wearables, como relojes inteligentes y pulseras, ofrecen la posibilidad de recopilar datos en tiempo
real sobre la actividad fisica, el ritmo cardiaco, la calidad del suefio y otros parametros.

La monitorizacion personalizada permite a los usuarios comprender su salud y tomar decisiones
informadas (Ubago et al., 2022).

Beneficios de la Monitorizacion:

Identificacion temprana de patrones anormales: Los wearables pueden alertar a los usuarios sobre
cambios en su salud, como ritmo cardiaco elevado o falta de actividad fisica.

Motivacion para el cambio: Al recibir datos objetivos, los usuarios pueden establecer metas y realizar
ajustes en su estilo de vida.

Personalizacion: Las recomendaciones basadas en datos individuales pueden ser mas efectivas que
enfoques genéricos.

Los dispositivos portatiles como los relojes inteligentes, los termdmetros o los oximetros de pulso son
alternativas esenciales para las personas que buscan atencion en el hogar. Estos dispositivos portatiles

se pueden vincular a sistemas de monitorizacion remota, lo que brinda acceso a informacién en tiempo
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real sobre la frecuencia cardiaca, la actividad fisica, la presion arterial y otros signos vitales del paciente
(Odeh et al, 2024). La monitorizacion regular de los signos vitales es una intervencion tipica de atencion
que intenta facilitar la identificacion de parametros fisiol6gicos anormales.

Tecnologias Wearables:

Los relojes inteligentes y las pulseras utilizan sensores como acelerOmetros, giroscopios Yy
fotopletismografia para medir parametros fisiolégicos.

Las aplicaciones moviles se integran con estos dispositivos para proporcionar informacion detallada y
analisis.

Desarrollo de Aplicaciones:

Disefiar una aplicacion movil especifica para estudiantes que integre datos de wearables es crucial.

La aplicacién podria ofrecer recomendaciones personalizadas, recordatorios y seguimiento de objetivos.
Habitos Saludables

Los habitos saludables son comportamientos continuos que tienen un impacto positivo en nuestra salud
y bienestar. La Organizacion Mundial de la Salud —OMS- define los estilos de vida saludables como
una "Forma general de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio
y los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas
personales". Estos habitos pueden influir en diversos aspectos de nuestra vida diaria. A continuacion,
exploraremos algunos puntos clave relacionados con los habitos saludables:

Alimentacién Saludable:

Una dieta balanceada es fundamental para mantener la salud. Incluye el consumo de una variedad de
alimentos, como frutas, verduras, proteinas magras, granos enteros y grasas saludables.

Evitar el exceso de azUcares afiadidos, grasas saturadas y alimentos ultra procesados es esencial para
prevenir enfermedades cronicas.

Actividad Fisica Regular:

El ejercicio regular tiene multiples beneficios para la salud. Ayuda a mantener un peso saludable, mejora
la funcioén cardiovascular, fortalece los masculos y reduce el estrés.

Se recomienda al menos 150 minutos de actividad moderada o 75 minutos de actividad vigorosa por

semana.
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Descanso y Suefio Adecuado:

El suefio es esencial para la recuperacion fisica y mental. Durante el suefio, el cuerpo se repara y
regenera.

Establecer una rutina de suefio regular y evitar la privacion cronica de suefio es crucial.

Higiene Personal:

Mantener una buena higiene, como lavarse las manos regularmente, cepillarse los dientes y bafarse,
ayuda a prevenir enfermedades y mantenernos saludables.

Evitar Sustancias Nocivas:

El consumo excesivo de alcohol, tabaco y otras drogas puede tener efectos perjudiciales en la salud.
Evitar el uso de sustancias adictivas y buscar ayuda si es necesario es parte de un estilo de vida saludable.
Gestion del Estrés:

El estrés cronico puede afectar negativamente la salud. Practicar técnicas de relajacion, como la
meditacion o el yoga, puede ayudar a reducir el estrés (Jiménez et al., 2018)

MATERIALES Y METODOS

La investigacion se realizé en estudiantes de la facultad de educacion del programa de estudios de
educacion fisica y psicomotricidad de la Universidad Nacional del Centro del Per(, con una muestra
significativa, Segun Santos, Geraldo y Tito. (2022): para la investigacion se usara el método cientifico,
con ello permitirnos explicar el nivel de sindrome de monitorizacién con relojes inteligentes.

El tipo de estudio es el descriptivo, vamos a describir e identificar las caracteristicas de un fenémeno o

hecho con precision y exactitud asi mismo como se manifiesta.

M —mmmemmmeeeeee O
Donde:
M = Muestra

O = monitorizacion con relojes inteligentes y habitos saludables.
Sanchez y Reyes. (2021) el disefio descriptivo simple, “no se manipulara las variables, en este disefio el
investigador busca y recoge informacion contemporanea con respecto a una situacion previamente

determinada, no presentandose la administracion o control de un tratamiento” (p. 107).
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Poblacion y muestra

Estara constituida por los 70 estudiantes de la facultad de educacién del programa de estudios de
educacion fisica y psicomotricidad de la UNCP

RESULTADOS

La mayoria abrumadora esta a favor del uso de relojes inteligentes para monitorear habitos saludables,
con un total del 95% que se muestra "de acuerdo” o "totalmente de acuerdo”. Esto sugiere que las
personas ven estos dispositivos como herramientas valiosas para mejorar su bienestar.

Solo el 4% esta en desacuerdo, lo cual indica una muy baja oposicidn al uso de estos dispositivos para
fines relacionados con la salud.

No hay participantes que se muestren neutrales sobre el tema, lo que sugiere que las opiniones estan
bien definidas.

Los relojes inteligentes son ampliamente aceptados como herramientas efectivas para promover y
monitorear habitos saludables debido a sus capacidades avanzadas:

Seguimiento continuo: Permiten monitorear parametros vitales como frecuencia cardiaca, calidad del
suefio y actividad fisica.

Promocién del ejercicio: Incentivan a establecer metas fisicas y ofrecen retroalimentacion constante
sobre el progreso.

Gestion del estrés: Algunas aplicaciones integradas ayudan a medir niveles de estrés y promueven
técnicas relajantes.

Los relojes inteligentes pueden ser una parte integral en el fomento activo hacia estilos de vida més
saludables entre quienes los utilizan.

Los relojes inteligentes son instrumentos valiosos para promover habitos saludables al brindar
informacion precisa sobre varios aspectos clave relacionados con el bienestar personal. Sin embargo, es
importante considerar que, aunque son Utiles herramientas complementarias para mejorar nuestra salud
diaria no deben sustituir completamente las evaluaciones médicas profesionales si se presentan sintomas

preocupantes.
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DISCUSION

A continuacion, se presenta una discusion de los resultados basada en las investigaciones sobre el
impacto de la influencia social y la gamificacion en la actividad fisica mediante aplicaciones moviles de
salud (mHealth).

Impacto de la Influencia Social y Gamificacion

Influencia Social en Strava: El estudio realizado por Antdn (2023) destaca que factores como seguidores,
clubs y trofeos tienen un impacto positivo en la practica de actividad fisica a través del uso de
aplicaciones como Straval. Esto sugiere que las interacciones sociales dentro de estas plataformas
pueden motivar a los usuarios a aumentar su nivel de actividad.

Gamificacion: La gamificacion es otro factor crucial que ha demostrado tener un efecto significativo en
el aumento del ejercicio fisico. Al incluir elementos como desafios, recompensas y competiciones, las
aplicaciones moviles pueden mejorar la motivacion intrinseca para realizar actividades deportivas234.
Uso de Dispositivos Mdviles entre Adolescentes

El estudio llevado a cabo por Ubago et al., (2022) muestra como los dispositivos moviles han
revolucionado el modo en que se practica ejercicio entre adolescentes. Estos dispositivos permiten una
mayor personalizacién y contacto con las actividades fisicas gracias al uso combinado con tecnologia
"wearable" y aplicaciones moviles8.

Implicaciones Practicas

Motivacién Sostenida: La integracion efectiva tanto de influencias sociales como elementos gamificados
puede mantener alta la motivacion para realizar ejercicio regularmente.

Personalizacion del Entrenamiento: Las aplicaciones mdviles ofrecen planes personalizados segin
objetivos especificos, lo cual es especialmente Gtil para adolescentes o cualquier persona interesada en
mejorar su condicidn fisica.

Inversion Empresarial: Las empresas deberian invertir més recursos para desarrollar aspectos
gamificados dentro sus aplicaciones mHealth, ya que esto puede aumentar significativamente el

compromiso con habitos saludables.
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Tanto la influencia social como la gamificacion son herramientas poderosas cuando se utilizan
adecuadamente dentro del contexto mHealth. Su implementacion efectiva podria llevar a un aumento
sustancial en el compromiso hacia estilos mas activos y saludables entre diferentes grupos demograficos.
CONCLUSIONES

La investigacion sobre la monitorizacion con relojes inteligentes y habitos saludables en estudiantes de
la UNCP ofrece una vision detallada sobre cémo estos dispositivos pueden influir positivamente en el
estilo de vida de los jovenes universitarios:

1. Promocidn de Actividad Fisica: Los relojes inteligentes son efectivos para fomentar héabitos activos
entre los estudiantes al permitirles monitorear su actividad fisica diaria, como pasos dados o calorias
quemadas. Esto puede motivar a mantener un nivel adecuado de ejercicio regular.

2. Monitoreo Continuo: Estos dispositivos facilitan el seguimiento continuo del ritmo cardiaco, calidad
del suefio y otros pardmetros vitales que son esenciales para identificar patrones inadecuados que
podrian afectar negativamente su salud general.

3. Gestién del Estrés: Algunas aplicaciones integradas permiten medir niveles de estrés mediante
indicadores fisioldgicos como variaciones en el ritmo cardiaco o respiratorio, lo cual puede ayudar a
implementar técnicas relajantes adecuadas.

4. Influencia Social Positiva: Las redes sociales integradas dentro de las aplicaciones mdviles pueden
promover interacciones sociales saludables entre usuarios que comparten objetivos similares
relacionados con la actividad fisica o bienestar general.

5. Educacién Saludable: La informacion recopilada por estos dispositivos puede servir como base
educativa para concienciar a los estudiantes sobre importancia crucial que tiene adoptar estilos mas
saludables desde temprana edad.

6. Limitaciones y Consideraciones Futuras:

> Aungue estos dispositivos son Utiles herramientas complementarias para mejorar nuestra
conciencia diaria sobre nuestra salud, no deben sustituir completamente las evaluaciones médicas
profesionales si se presentan sintomas preocupantes.

> Es importante considerar también las posibles barreras econémicas al acceso a este tipo

tecnologia entre algunos sectores estudiantiles.
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Esta investigacion sugiere que los relojes inteligentes pueden ser herramientas valiosas para promover

habitos mas activos y conscientes entre los estudiantes universitarios al ofrecer monitoreo constante e

incentivar comportamientos positivos hacia un estilo més equilibrado y sano durante sus afios

académicos criticos. Sin embargo, es crucial abordar cualquier limitacién potencial asociada al uso
exclusivo o excesivo dependiendo Gnicamente en estas tecnologias sin supervision profesional cuando
sea necesario.
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