:—“‘ .‘-‘-f. UNIVERSIDADE DA CORUNA

Estudo sobre as posibilidades da realidade virtual na
prdctica da actividade fisica

Estudio sobre las posibilidades de la realidad virtual
en la practica de la actividad fisica

A study about the possibilities of virtual reality when
practising physical activity

Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

Universidade da Coruna.

Trabajo de Fin de Grado.
Curso 2019 - 2020.

Autor: Moisés Otero Alvarez

Director: Antonio José Rivas Feal







INDICE

1. JUSTIFICACION / MOTIVACION ....c.cecerrrerrrerneesssessssessesessssessssessesasessesssssssssessssensssssessesesesessssessesasssessssens 4
2. CONTEXTUALIZACION ......covireerereeniniessessessessessessessssessessessessessesessessessessssessessessessessssessessessessessessssessessenes 6
2.1. Enfoque actual de la realidad VIrtUal ..........c..oeeiiiiii i et e e et e e e e e snreeeeas 6

B A D 1T - {3 Vo 11 [ o SRR 7
D B D o o T Lo Xy o (oo N DAY LSS 7

3. MARCO LEGISLATIVO ....ccevvreeemeeemmeemeeemmeemeesseesssesseessessmessmsessesssesssessssssssssssesssssssesssessessssssssssssssssssssssssssssssses 8
3.1. Marco legislativo de ambito @STAtal ........oeiiriiiiiiiiieee et et e 8
3.2. Marco legislativo de ambito aULONOMICO .......ccoiiiiiieiiie ettt ettt e e e tre e e ear e e e e ata e e eesaeeesabaeaeens 8

4. MARCO TEORICO ...c.veeerenerrrnesreesseesssessssessesessesessssessssastesessssessssestesessssensssesessssessessssesssesessessssssssesesssseses 9
N Y =F 1 [ To - To Vi T o VT PSSP PPPTUPTOPR 9
4.2, GAMITICACION .ottt ettt st s bt s b e s bt e s bt e s be e s bt e sabeesabeesabeesbeesabeesaseesabeeeneenane 11
4.3, ACTIVIAAA FISICA 1.vteieeieiieetit ettt ettt st e st s bt e s bt e s bt e s be e e bt e s be e s aeesbeeenneenane 12

5. PROYECTO DE INTERVENCION/PROGRAMACION ......cc.eeueererererrerreesesseseeessesssssessessssessessessessensessssssssesensen 13
TN B 0] 1 1= 41V ) £SO 13
5.2. Recursos humanos Y Materiales: .......ccc.uiiieiiii ittt e e et e e e et e e e e earae e e s abaeeeesteeeeanaeas 14
I B 1Yo Yo Lo | e (=] R ol=T 1 4o BTSRRI 14

I 0o o 4] [ 14+ 11 Lo OSSPSR 14

5.2.3. INSEAIACIONES ...ttt ettt ettt et s bttt e et e et e st e s st e e bt e este s baesnstaebaesnseesases 14

I B Y Lo [ =Tq [+ | O PSPPSR PPPPPP 14

5.2.5. Influencia de los recursos humanos y materiales en la propuesta. ...........ccceccveeeeevevesciveeeesivennnnns 14

5.3. PObIacion 0bjeto del ProyECtO:.....cuiiiiiiiiiiieee ettt s 14
5.4, PropuESta 08 PrESUPUESTO. . .ciiiiiiiiciiiiiee e ettt e e e eertt e e e e e e e e st tbereeeeeesaastaaeeaeeeesanstassaeseessassssteneeeessnnsnrnns 14
5.5. Desarrollo de la propuesta de intervencidn/planificacidn/programacion ..........ccccccveeeeeeireeecreeecreeeeneeenns 15
I B -1 o To o X O PR 16

I -1 o T o X H OO 16

6. EVALUACION DE LA PROPUESTA DE INTERVENCION/PLANIFICACION/PROGRAMACION.........ccccvrrurnervene 20
5.1, CONCIUSIONES ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt e s bt esae e e s bt e e s at e e su b e e sabeesabeesuseesabeesaseesabeesaseesabeesaseesabeesasaesabaesnseenane 57

7. DESEMPENO Y DESARROLLO PROFESIONAL ......cceourerrersersereeeessesessessesssssssesssssessessessssessessessensensensessesensen 59
7.1. Competencias del titulo necesarias para la elaboracion de suTFG........cooceeiiieiieiniieniieneeeee e 59
7.2. Competencias N0 adquUiridas Y NECESAIIAS ... ..uuuiiieiiieiiiiiieee e eecciree e e e eesetarr e e e e e e setbereeeeeesessbstaeeeeessennsnsens 64
7.3. Reflexidn sobre la obtencidn de una mejor calidad en una futura intervencién profesional ................... 64

8. BIBLIOGRAFIA ....ccueeueveeeiiieesseesessessessesessessessessessssessessessessessessessssessessessassessesessessessesseseesessessensensessssesses 65
ANEXO 1 — FORMULARIO VALORACION EXPERIENCIA RV ....ccuiruieereerenseseessesssessessessessesssssssessessessessessessseses 69



INDICE DE FIGURAS

Figura 1. Grafico con el SeX0 de 10S SUJETOS. .....ccveiuiiieiieie e 20
Figura 2. Gréfico con la edad de 10S SUJELOS. ......c.evierieiririerieese e 21
Figura 3. Gréafico con los dispositivos utilizados por 10S SUJELOS. ..........ccveveeieerieeiieieeieeiee 22
Figura 4. Gréfico con los sujetos que completaron el entrenamiento. ..........cccccocevvevierecnnne 23
Figura 5. Gréafico con la frecuencia que los sujetos utilizan BoX VR. ........cccccceeveeveiicvecnenne, 24
Figura 6. Gréfico con la experiencia de los sujetos en deportes de combate. ............cccenvnee. 25
Figura 7. Gréafico con la experiencia de 10s sujetos en Videojuegos. .........cccccvvevveeveieerreenenne 26
Figura 8. Gréfico con la frecuencia de entrenamiento de 10S SUJELOS. .........cccvrerericererinennene 27
Figura 9. Gréafico con el esfuerzo percibido por 10S SUJELOS. .......ccecveieeiieiec e 29

INDICE DE TABLAS

I L] - RS PRTRPRR 7
TADIA 2. .. b et bbbt 13
JLIE: L] - R TSRS 30
TADIA 4. ...t b bbbt ne et 32
JLIE: L] - TSSOSO 35
TADIA 6. ...t bbbttt re e e e 36
LI L] - USSR 38
TADIA 8. ... bbbt bt 40
JLIE: L] - TSRS 42
TADIA L0, ...t bbbt bbbt re et ne e 43
JLIE: L] - 0 SRS 46
TADIA L2, ...t b ettt e et 48
JLIE: L] - 0 TSRS 50
TADIA LA ...ttt b bbbt ne e 52
JLIE: L] - 0 TSRS 53
TADIA L6, ...t b et bbbt bt re et e 55
JLIE: L] - 0 SRS 59
TADIA L8, ...t bbb bbbt r et ne e 61
JLIE: 101 - 0 OSSPSR 63



1. JUSTIFICACION / MOTIVACION

Vivimos en una sociedad dénde nos obligan a pasarnos horas sentados en una oficina para
trabajar o en un aula para estudiar. Luego cuando volvemos a nuestras casas después de un
dia de trabajo o de estudio nos tiramos en el sofd a ver la tele, consultar nuestras redes
sociales, jugar con nuestra consola o leer un libro.

Podemos observar que gran parte de nuestro tiempo estd ocupado por habitos sedentarios,
tanto nuestro tiempo de trabajo como nuestro tiempo de ocio. Podriamos pensar que esto en
parte es culpa de las nuevas tecnologias, y si, esto es asi. Antes de que todos los nifos y
adolescentes tuvieran a su alcance un smartphone, una videoconsola o cualquier tipo de
entretenimiento digital se pasaban horas jugando en la calle en su tiempo libre, lo cual
repercutia positivamente en su calidad de vida, pero ahora en cambio, cuando sus estudios
les dejan tiempo para entretenerse prefieren hacer uso de las nuevas tecnologias. Por otro
lado, los adultos sufren de manera similar, cuando terminan su jornada laboral (lo cudl en la
mayoria de trabajos se la pasan sentados) y regresan a sus casas, actualmente, se decantan
por ver una de sus series favoritas, leer un libro, pasarse horas consultando sus redes sociales
o jugando en su teléfono o videoconsola, siendo pocos los que utilizan su tiempo de descanso
para entrenar o mantenerse activos (ya sea porque alegan no tener tiempo o que la
climatologia es adversa y no les apetece salir de casa).

Veamos ahora que es lo que nos dice la gente que a priori sabe de estilos de vida saludable, y
no son otros que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS a partir de ahora) la cual
recomienda a nifios y adolescentes realizar un minimo diario de 60 minutos de actividad fisica
moderada-vigorosa, al mismo tiempo que recomienda a los adultos a realizar entre 150-300
minutos de actividad fisica moderada a la semana o entre 75-150 minutos de actividad
vigorosa a la semana. En todos ellos incluyendo entre 2 y 3 dias de trabajo muscular.

Bien, en principio no parece que sea una cantidad de tiempo tan descabellada, y a pesar de
ello segun datos de la OMS, 1 de 4 adultos en el mundo no tiene un nivel suficiente de
actividad fisica, y el 80 % de los adolescentes no alcanza los niveles minimos de actividad fisica.

Llegados a este punto es donde me pregunté si dado que estamos rodeados por la tecnologia,
no podriamos utilizar esta para fomentar la actividad fisica y los estilos de vida saludable en
vez de estar todo el tiempo echandoles la culpa de los problemas de inactividad que sufren
nuestro jovenes y adultos. Pero ¢cdmo podemos beneficiarnos de las nuevas tecnologias para
mejorar los niveles de actividad fisica? Uno de los principales problemas con los que se
encuentra la gente a la hora de realizar ejercicio es con la falta de fuerza de voluntad, y es aqui
donde la industria del videojuego lleva afios trabajando para crear juegos adictivos que hacen
uso de los impulsos primarios y funciones de nuestro cerebro. Por tanto, si unimos la adiccién
de los videojuegos con la practica de actividad fisica solucionariamos los problemas de falta
de voluntad y ganas para realizar ejercicio. Es aqui donde aparece la realidad virtual (RV a
partir de ahora), un sistema que la tecnologia actual nos ha dado y que nos permite interactuar
a través del movimiento, uniendo tecnologia y actividad fisica.

Actualmente es un sistema que estd evolucionando y que tiene mucho margen de mejora pero
que ya nos permite beneficiarnos de él a través de diferentes experiencias y videojuegos.
Aaron Stanton, director del Instituto de Realidad Virtual de Salud y Ejercicio, afirma que
realizar ejercicio a través de la RV resulta efectivo de acuerdo con su hallazgos (Bourdout, P.,



et al., 2019) por lo que podemos apreciar que ya existen investigaciones en torno al uso de
esta tecnologia con fines saludables.

Una vez introducido el problema que sufre nuestra sociedad y viendo que la tecnologia puede
ser una solucién entramos de lleno en la propuesta de intervencion a realizar.

La motivacion para el desarrollo de esta propuesta es la de descubrir si el entrenamiento
utilizando la realidad virtual puede ser una alternativa al entrenamiento tradicional. El uso de
RV para realizar actividad fisica tiene una serie de ventajas, como son la accesibilidad a ella
desde nuestro hogar y combinar los beneficios de la gamificacién y la actividad fisica. Pero
también presenta desventajas, siendo las principales el coste de los dispositivos de RV y la
realizacion del entrenamiento sin la supervision de personal cualificado para el
entrenamiento. Es por ello por lo que a través de este trabajo se plantea una propuesta de
intervencion a través de la cual se lleva a cabo una sesidén de entrenamiento mediante el uso
de la tecnologia de RV.

Importante aclarar, que por motivo de la situacion provocada la COVID-19, este trabajo se ha
visto afectado, teniendo que modificar la propuesta de intervencidn prevista en un principio,
adaptando la misma para cumplir con la situacidn sanitaria actual. En el apartado “5. Proyecto
de intervencién” de este trabajo se indica cual era la propuesta de intervencion antes del
COVID-19 y como se ha adaptado para poder realizarla.



2. CONTEXTUALIZACION

2.1. Enfoque actual de la realidad virtual
¢Qué es la realidad virtual inmersiva?

Segun Miguélez Juan (2018), “la realidad virtual inmersiva (RVI a partir de ahora), es la que
permite a un individuo sumergirse y proyectar movimientos reales en esos escenarios
multidimensionales generados a través de sistemas informaticos mediante visores o gafas y
otros dispositivos que capturan la posicion y rotacion del cuerpo”. Esta RVI nos permite llevar
a cabo diferentes situaciones en base a nuestros intereses y que puede tener una gran utilidad
en diferentes dmbitos como pueden ser el educativo o el de la salud (enfocado a la
rehabilitacion), como ya ha sido comprobado en multitud de estudios en los ultimos afios.

Mediante este proyecto lo que busco es un acercamiento de esta tecnologia al dmbito de Ia
salud pero desde un punto de vista de seguir un estilo de vida activo, analizando si el
entrenamiento utilizando este tipo de inmersion resulta viable o si por el contrario la
poblacién continla prefiriendo los métodos tradicionales. Y es aqui donde actualmente
apenas hay estudios al respecto, Unicamente unos pocos enfocados al gasto energético que
produce el uso de la RV.

La RVI permite un gran abanico de posibilidades y situaciones diferentes que plantear, pero
en base a mi experiencia con este tipo de tecnologia, actualmente las aplicaciones que hay en
el mercado que mayor interés pueden producir en la poblacién son aquellas que recrean una
situacidon en primera persona, por lo que me parecié interesante la utilizacién de la aplicacién
BOX VR, la cual permite al usuario la inmersidon en una sesion de body combat. Otra de las
razones de la eleccién de esta aplicacion fue que el aprendizaje de su funcionamiento resulta
relativamente sencillo, ya que Unicamente hay que golpear y esquivar objetos en el momento
que se nos indica. Por otro lado, este aplicacién es lo mas parecido a una situacién real que he
encontrado, y por tanto, como una primera toma de contacto con la RV me parecié adecuado
utilizar una herramienta lo mas real posible antes que una aplicacién mas ficticia.

Hoy en dia podemos encontrar una gran variedad de dispositivos de RV como por ejemplo las
Oculus Rift, HTC Vive, Deepon M2 o PlayStation VR cuyo precio todavia no esta al alcance de
toda la poblacién y por tanto dificulta su accesibilidad. Las gafas de PlayStation quizas son las
mas accesibles y esto se debe a sumenor coste en comparacion con las otras opciones, ya que
en mi opinidn, en la mayoria de los hogares se cuenta con la videoconsola de Sony y no con
un ordenador de alta potencia que es necesario para la utilizacién del resto de gafas de RV y
por tanto, acceder a este tipo de tecnologia supone una inversién menor que en las otras
opciones si dispones del dispositivo de Sony.

La poblacién objeto de este trabajo son individuos que estén en posesidon de unas gafas de
realidad virtual, y que nos permitan conocer la opinién que tienen al respecto del uso de Ia
mismas. Debido al periodo de confinamiento producido por la COVID-19 no podemos acceder
a poblacion sin dispositivos de realidad virtual como estaba previsto en un principio y cuya
opinidn era muy importante para el desarrollo de este trabajo.

Desde mi punto de vista, en situaciones de climatologia adversa o para salir de la rutina
habitual y hacer un entrenamiento diferente, el uso de la RV puede resultar interesante, pero
al mismo tiempo considero muy importante la figura del entrenador que supervise la correcta



ejecucién de los ejercicios, por lo que este ultimo punto es el factor mas negativo que

encuentro en mi propuesta.
2.2. Diagnostico:

2.2.1. Diagndstico DAFO
Tabla 1.

Diagndstico DAFO de la propuesta de intervencion.

DEBILIDADES

- Coste instrumentos RV

- Espacio para el uso adecuado de la
RV

- Exceso de aparatos y cables

- No hay supervisién por parte de
experto en actividad fisica

- Empanamiento gafas debido al sudor

AMENAZAS

- Entrenamiento tradicional mas

accesible y conocido

FORTALEZAS
- Inmersidon en diferentes situaciones
desde casa
- Gran variedad de experiencias

disponibles en la actualidad
- Combinacidon de la gamificacion y el
ejercicio fisico

OPORTUNIDADES

- Tecnologia en auge que cada afio
estd mejorando

- Muchos proyectos en desarrollo
relacionados con la actividad fisica




3. MARCO LEGISLATIVO

Es complicado este apartado ya que en la actualidad la realidad virtual inmersiva no esta clara
su regulacién dentro del entrenamiento fisico.

3.1. Marco legislativo de ambito estatal

Segun datos del Colegio Oficial de Licenciados en Educacion Fisica y en Ciencias de la Actividad
Fisica y del deporte de Castillay Ledn, es amplia la normativa que puedes encontrar al respecto
ya que la fabricacién de equipamiento de realidad virtual entra dentro de varios ambitos del
derecho, todos ellos reunidos, probablemente, en el derecho tecnolégico.

Los ambitos del derecho que puede abarcar son:

- Derecho de internet: Ley 34/2002, de 11 de julio, de servicios de la sociedad de la
informacién y de comercio electrénico (Ley)

- Legislacién informatica

- Propiedad intelectual Ley de Propiedad Intelectual

3.2. Marco legislativo de ambito autondmico

Segun datos del Colegio Oficial de Licenciados en Educacién Fisica y en Ciencias de la Actividad
Fisica y del deporte de Castilla y Ledn, en cuanto al uso, en la legislacion deportiva de Castilla
y Ledn hay que atender, solamente, a qué profesiones afecta en el sentido de que no es
necesaria su presencia en caso de que presten el servicio por medios virtuales que son los
monitores deportivos (art.73.5) y entrenadores personales (art. 71.6) Ley 3/2019, de 25 de
febrero, de la Actividad Fisico-Deportiva de Castilla y Ledn.



4. MARCO TEORICO

La propuesta de intervencidn que se propone en este trabajo se basa en conectar la inmersion
y la gamificacion de la tecnologia de RV con un estilo de vida saludable y ejercicio. Por ello a
continuacion se describe y fundamenta la importancia de cada una de ellas. Previamente se
ha realizado una busqueda de informacién en diferentes bases de datos como son PubMed,
Dialnet y Scopus, filtrando los resultados y la informacién utilizando los siguientes términos:
“virtual reality” and “exercise”; “realidad virtual” and “ejercicio”; “virtual reality” and
“health”; “virtual reality” and “fitness”; “gamification”; “gamificacién”. Todos estos términos,
ya que por si solos todos los documentos que mostraban estaban centrados la mayor parte
en rehabilitacion de lesiones o enfermedades, se realizé también una busqueda utilizando las
marcas de HMD mas utilizadas: “HTC Vive”; “Oculus Rift”; “PS VR”. Ademas se acotd la
busqueda a publicaciones en los ultimos 5 afos (a partir de 2015), que es cuando la realidad
virtual ha sufrido un mayor desarrollo.

4.1. Realidad virtual

Se entiende por realidad virtual (RV) al entorno generado por computadora en el que todo lo
que el usuario ve es parte de esta realidad virtual. El tipo de RV utilizado en esta propuesta de
intervencién es el denominado HMD (Head Mountain Display). El mundo virtual que se
desarrolla en este dispositivo puede utilizar la lamada “escala de habitacion”, lo que significa
qgue el movimiento del usuario en el mundo real se traduce en un movimiento igual al mundo
virtual. Los ejercicios se pueden mejorar o ubicar en escenarios gamificados para aumentar la
sensacion de presencia, inmersion y motivaciéon (Monteiro-Junior et al.,, 2017). Esta
combinacidn de ejercicio fisico, gamificacion y RV nos da la posibilidad de crear un entorno
atractivo para el usuario que le da una nueva posibilidad a la hora de mantener un estilo de
vida saludable.

Uno de los apartados que los autores consideran mas importantes a la hora de trabajar con
este tipo de dispositivo es el de la inmersion. Para (Radianti et al., 2020) el término de
inmersion hace referencia a la participacion del usuario en un entorno virtual durante el cual
sus percepciones de tiempo y mundo real a menudo se desconectan. Conseguir esta
desconexion con el mundo real es lo complicado, pero con el paso de los afios la tecnologia
de RV ha evolucionado de manera considerable y los dispositivos de los que podemos hacer
uso actualmente con determinadas aplicaciones y juegos nos permite lograr esa desconexidn
anteriormente mencionada.

Por otro lado hay que hablar del término presencia, y es que en los ultimos afios entre los
diferentes autores existe cierta controversia entre este término y el de inmersién. Para
Witmer & Signer (1998) se considera presencia a la experiencia subjetiva de estar en un lugar
cuando fisicamente te encuentras en otro. Como podemos observar a priori no dista de la
definicidon aportada anteriormente sobre inmersién, por lo que tenemos que completar esta
otra con una visidén mas tecnoldgica de la misma, significando para Slater & Wilbur (1997) la
capacidad que tienen las pantallas de los dispositivos de ofrecer una ilusion inclusiva, extensa,
envolvente y vivida de la realidad, es decir, como el sistema de RV que estemos utilizando es
capaz de sustituir elementos del mundo real. Por tanto ambos términos van a estar
relacionados, siendo la inmersion una perspectiva mas objetiva, basandose en las capacidades
del sistema de replicar la realidad y la presencia la situacién subjetiva que cada sujeto vive
dentro de la experiencia de la RV.



Otro termino relacionado con la RV es el de interactividad, el cual se puede describir como el
grado en el que un usuario puede modificar el entorno de VR en tiempo real (Steuer, 1993). Y
esto es también muy importante, y es que cuanto mds parecida sea esta interactividad con la
accion en el mundo real mayor sera la presencia.

La RV fue creada para simular situaciones que nos permitieran repetir diferentes acciones en
un entorno sin riesgo y de manera controlada, el problema es que actualmente aun no estad al
alcance de todos los consumidores, y los dispositivos que se encuentran disponibles adn les
gueda camino por delante para alcanzar los niveles que se esperan de esta tecnologia (Jensen
& Konradsen, 2018).

Ott and Freina (2015) nos hablan de cual es la motivacién que nos lleva a hacer uso de esta
tecnologia, y llegaron a la conclusion de que esta nos permite experimentar situaciones que
en la realidad serian inviables (por tiempo o por espacio) o incluso porque fueran peligrosas
para uno mismo. En el caso de esta propuesta de intervencién, nos permite recrear una clase
de body combat desde nuestra casa en el momento que creamos oportuno.

A la hora de elegir el tipo de experiencia mas adecuada para llevar a cabo esta propuesta se
analizaron aquellas que en base a los diferentes estudios que existen en la actualidad
mostraban un nivel de inmersion y presencia mayor. Segin Reiners et al (2014) la sensacién
de presencia es mayor cuando la actividad que realizas tiene lugar de pie. Ademads, segun
diversos autores como Kahlert et al (2015), Nomoto et al (2016) y Sportillo et al (2015) las
actividades en las que se utilizan dispositivos de seguimiento manual son las mas inmersivas,
es decir, tienen la mayor fidelidad de simulacidn. Por lo que esta propuesta, siguiendo estas
directrices, se basa en la utilizacién de la aplicacion BOX VR, la cual se realiza de pie y utilizando
el seguimiento manual mediante dos dispositivos de registro del movimiento de las manos.

Ala hora de trabajar con este tipo de herramienta podemos encontrarnos con que los usuarios
pueden sufrir una serie de dificultades, y es que segun varios autores como Reiners (2014) y
Polcar and Horejsi (2015), en determinadas ocasiones, el uso de la realidad virtual puede
provocar mareos entre los sujetos participes de esta actividad provocando que tenga que
abandonar la practica de la misma, influyendo negativamente en la experiencia y provocando
resultados de aprendizaje mas bajo. Esta situacién de mareos se da mds en personas mayores
que en jovenes (Andreoli et al. 2016) y ademas, aquellas personas con experiencia en
videojuegos reflejaron menos sintomas de mareos segun Reiners (2014) y Andreoli (2016). Por
lo que esto se tendra en cuenta a la hora de elegir a los sujetos que participen en la propuesta
de intervencion, y siguiendo las recomendaciones obtenidas por Cuevas, B. G, et al. (2013) en
su estudio sobre los efectos secundarios tras el uso de RVI en un videojuego, se realizara una
evaluacion previa de la persona (para descartar predisposiciones a mareos y molestias
subjetivas). Y es que segun este estudio, la RV puede producir un aumento de la ansiedad,
mareos, cansancio y pérdida de equilibrio, llegando a producir molestias graves vy
desagradables en el 13% de personas del estudio. Por lo que es fundamental realizar un
evaluacion previa de los sujetos para al correcto desarrollo de la propuesta de intervencién.
La duracion de la experiencia en RV también influye en la predisposicion a sufrir los efectos
mencionados anteriormente, por lo que segun Cuevas, B. G., et al. (2013) las sesiones deben
ser cortas y de una duracion no superior a 60 minutos.

Por otro lado, varios estudios analizaron la percepcién de los sujetos después del uso de la
realidad virtual, obteniendo unos resultados que mostraban, en general, esta experiencia
como emocionante e interesante en comparacién con otro tipo de tecnologias (Bharathi y
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Tucker 2015: Kleven et al. 2014) ademds de emociones de alegria, satisfacciéon y entusiasmo
(Fernandes et al. 2016), eso si, reportando alglin caso menos positivo donde los sujetos
reflejaban inseguridad, porque el HMD no le permitia ver la realidad, asi como, una sensacién
de vacio o aburrimiento (Reiners et al. 2014). Todos estos estudios se centran en el dmbito de
la educacion, por lo que no se asemeja realmente con lo que se busca en esta propuesta de
intervencion, y es que hay muy pocos estudios que se centren en lo que se estd buscando, de
ahi que sea necesario e interesante llevar a cabo dicha propuesta ya que utilizar este tipo de
herramienta en educacion actualmente no tiene ninguna ventaja respecto a métodos mds
tradicionales, pero en cambio, para realizar ejercicio fisico, de una manera diferente, si que
podria ser util, ya que cumple todos los puntos positivos que resaltan los diferentes autores
en los estudios que podemos encontrarnos en la actualidad.

4.2. Gamificacion

El concepto de gamificacion esta adquiriendo gran protagonismo en los Ultimos afios en el
mundo de la educacidn, y es que cada vez son mas docentes los que hacen uso de ella en sus
aulas. El juego es una caracteristica de la especie humana (Huizinga, 1984) y es de aqui de
donde surge la gamificacién. Se entiende por gamificaciéon al uso de elementos y
caracteristicas de los juegos en contextos ajenos al juego (Deterding. S, et al, 2011), es decir,
la gamificacién busca a través de experiencias que recuerdan a los juegos afectar al
comportamiento y motivacion de los usuarios (Sardi et al., 2017).

Con la gamificacion se consigue que las actividades sean mas placenteras y al mismo tiempo
garantiza el compromiso a largo plazo de las personas con aquellas tareas que no le son
motivantes por si mismas, provocando por tanto, una serie de beneficios emocionales y
cognitivos (Z. Turan, et al, 2016). Entre los beneficios emocionales segun V. Rao, et al (2013)
se encuentran: la autosatisfaccion, la autoestima y el orgullo mientras que respecto al
desarrollo cognitivo esta estimula el cerebro y promueve la adquisicion de conocimientos (S.
Abu-Dawood, 2016), ayudando al desarrollo de habilidades estratégicas, atencién visual y
velocidad de procesamiento (J. Lumsden, et al, 2016).

Es por tanto, la motivacién, una de las principales variables psicolégicas protagonistas para
mejorar el aprendizaje pudiendo incluso mejorar el resultado (Schulz, 2016; Schunk, 2012).

Pero para que un videojuego o juego genere aprendizaje debe existir una relacion con los
resultados de aprendizaje, y al mismo tiempo, estos deben ser relevantes para un contexto de
practica en el mundo real (de Aldama & Pozo, 2019; de Freitas, 2013).

Sobre la aplicacién utilizada para esta propuesta, BOX VR:

BOX VR es una aplicacion VR fitness premiada como la mejor aplicacion VR fitness de 2019 (VR
Fitness Insider, 2019), inspirada en el boxeo y combinada con musica. Por lo que utilizada en
un contexto de entrenamiento y fomento de habitos de vida saludable, esta aplicacién nos
permite utilizar las ventajas anteriormente mencionadas de los juegos y la gamificacién para
crear un entorno de trabajo fisico a través de una simulacién de golpeos y movimientos de
boxeo, que al mismo tiempo se quedardn registrados en la aplicacion para obtener una
puntuacion, la cual sera mayor, si los movimientos han sido ejecutados correctamente. La
aplicacion ademas, realiza una estimacion del gasto calérico en la actividad.
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4.3. Actividad fisica

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), “se ha observado que la inactividad fisica el
cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes
registradas en todo el mundo). Ademds, se estima que la inactividad fisica es la causa principal
de aproximadamente un 21-25% de los cdnceres de mama y de colon, el 27% de los casos de
diabetes y aproximadamente el 30% de la carga de cardiopatia isquémica.”

Esta propuesta de intervencion estd enfocada a la poblacidn adulta (18-64 afios). La OMS
recomienda para este sector de la poblacién, “con el fin de mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y musculares y la salud dsea y de reducir el riesgo de ENT y depresion:

1. Los adultos de 18 a 64 afos dediquen como minimo 150 minutos semanales a la
prdctica de actividad fisica aerdbica, de intensidad moderada, o bien 75 minutos de
actividad fisica aerdbica vigorosa cada semana, o bien una combinacion equivalente
de actividades moderadas y vigorosas.

2. La actividad aerdbica se practicard en sesiones de 10 minutos de duracién, como
minimo.

3. Que, a fin de obtener atn mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo
de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la prdctica de actividad fisica
moderada aerdbica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad fisica intensa
aerobica, o una combinacion equivalente de actividad moderada y vigorosa.

4. Dos veces o mds por semana, realicen actividades de fortalecimiento de los grandes
grupos musculares.”

Por lo tanto a través de la propuesta de intervencion de este trabajo se podria llegar a realizar
60’ de actividad aerdbica diaria (PlayStation, por ejemplo, recomienda un maximo de 60
minutos de uso de las gafas de realidad virtual si son seguidos, sin descansos), siendo un
alternativa o complemento para llegar a los 150’ semanales propuestos por la OMS.

Segun datos del Virtual Reality Institute of Health and Exercise, la aplicacién utilizada en esta
propuesta, BOX VR, obtuvo un pico observado sostenido de 6.42 METs y un promedio de 5.82
METs, lo que se traduce en un “gasto energético de 5.7 kcals a 6.89 kcals por minuto durante
sus pruebas para un sujeto de 60kg”
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5. PROYECTO DE INTERVENCION/PROGRAMACION

En este apartado se detalla la propuesta de intervencién llevada a cabo en este trabajo, asi
como la que estaba prevista realizar antes de la llegada de la COVID-19. Se indican los
objetivos, recursos necesarios (tanto humanos, como materiales y econdmicos) y como se va
desarrolla la propuesta.

5.1. Objetivo/s
Tabla 2.

Objetivos del trabajo.

Generales Especificos Operativos

Conocer el nivel de | Conseguir la participacion de
inmersién y presencia al menos 10 sujetos

Comprobar la posibilidad de Conocer la similitud con la | Conseguir la participacion de

entrenar utilizando laRV | reqidad al menos 10 sujetos

Descubrir el interés de la | Conseguir la participacion de

poblacién por la RV al menos 10 sujetos
Conocer los beneficios de la | Comparar el esfuerzo | Conseguir datos de al menos
RV percibido por los sujetos con | 10 sujetos

el gasto cardiaco registrado

Conocer las desventajasy | Conocer puntos positivos y | Conseguir al menos 10
riesgos del uso de la RV negativos del entrenamiento | puntos positivos y 10 puntos
utilizando RV negativos

El objetivo general “comprobar la posibilidad de entrenar utilizando la RV” es una
modificacion producida por la COVID-19 del objetivo general “comprobar si el entrenamiento
mediante la RV es una alternativa al entrenamiento tradicional” planteado inicialmente para
este trabajo. En un principio se iba a realizar la misma sesién de entrenamiento de manera
tradicional y a través del uso de la RV y comparar los resultados de ambos entrenamientos.
Por motivos sanitarios esto no pudo llevarse a cabo.

En este trabajo lo mas importante es descubrir si la poblacién llegase a aceptar el uso de la RV
actual o si por el contrario a esta aun le queda desarrollo por delante para considerarla una
alternativa real del entrenamiento. Otro factor que cabe destacar es la accesibilidad de esta
tecnologia, y es que el precio de la misma puedo suponer un obstaculo importante a la hora
de decantarse por su uso.
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5.2. Recursos humanos y materiales:

5.2.1. Personal del centro

Para el desarrollo de este trabajo y de la propuesta de intervencidn no sera necesario personal
adicional mas alld de los grupos que participen en el analisis.

Serd necesario la participacion del mayor nimero posible de personas para tener un nimero
de datos mayor que analizar y comparar. La Unica condicion es que deben estar en disposicion
de gafas de realidad virtual y la aplicacién Box VR.

5.2.2. Organigrama

Responsable del trabajo: Moises Otero Alvarez

5.2.3. Instalaciones

Se precisara del espacio recomendado por el fabricante de las gafas de realidad virtual que
utilice cada sujeto que participe en la propuesta de intervencién.

5.2.4. Material

A continuacidn se indica el material necesario para llevar a cabo la propuesta de intervencién:

- Head Mountain Display: compatible con Box VR
- Aplicacién: Box VR
- Pulsémetro (Opcional)

5.2.5. Influencia de los recursos humanos y materiales en la propuesta.

El no depender de recursos mas alla de los materiales supone un mayor trabajo individual
pero al mismo tiempo permite mayor libertad y flexibilidad a la hora de llevar a cabo Ila
intervencion.

En cuanto a los recursos materiales sera aportado por los sujetos que participan en la
propuesta de intervencion

5.3. Poblacion objeto del proyecto:

Se busca la mayor muestra posible de poblacién, mayor de edad, que disponga de gafas de
realidad virtual y la aplicacién Box VR.

5.4. Propuesta de presupuesto

No se precisa propuesta de prepuesta ya que todo lo necesario es aportados por los sujetos
gue participen en la propuesta.
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5.5. Desarrollo de la propuesta de
intervencién/planificacion/programaciéon

La propuesta de intervencidon que se desarrolla en este apartado es una modificacién de la
gue teniamos previsto realizar antes de la situacion producida por la COVID-19.

En esa primera propuesta estaba previsto trabajar de la siguiente manera:

Tres grupos:

Grupo 1: formado por 10 personas adultas que entrenan un minimo de 2 dias a la semana.
Grupo 2: formado por 10 personas adultas con experiencia en boxeo o body combat.

Grupo 3: formado por 10 personas adultas con experiencia en videojuegos o realidad virtual.

Los 3 grupos iban a realizar 3 periodos de trabajo:

Periodo 1: 30’ de entrenamiento tradicional a través de una sesién de body combat.
Periodo 2: 15’ de sesién de adaptacion y familiarizacion con los dispositivos de realidad virtual.

Periodo 3: 30’ de entrenamiento a través de la aplicacion BOX VR y las gafas de realidad virtual
replicando la sesidn realizada en el periodo 1.

Se iba a hacer un registro de la frecuencia cardiaca tanto en el periodo 1 como en el periodo
2 y comparar los resultados, de esta manera podriamos comparar ambos entrenamientos de
una manera objetiva. Ademas al finalizar el periodo 3 deberian cubrir un formulario adaptado
a los diferentes grupos ya que cada uno de ellos nos iba a servir para evaluar el nivel de
similitud del entrenamiento en realidad virtual con el entrenamiento tradicional de una
manera subjetiva.

La propuesta de intervencion adaptada por motivos sanitarios se compone de dos periodos:
Periodo 0, en el que se buscaran los sujetos que participaran en la propuesta y se les explicara
el protocolo a seguir y Periodo 1, en el cual se llevara a cabo la propuesta de intervencién.

Para esta propuesta serdn necesario también 3 grupos de trabajo, pero a diferencia de la
primera propuesta, en esta no podiamos llevar a cabo el entrenamiento presencial, por lo que
decidimos que resultaria interesante estudiar si existen diferencias entre realizar la sesién de
entrenamiento en realidad virtual siguiendo Unicamente las indicaciones del juego y realizar
la misma sesion siguiendo unas pautas de ejecucién marcadas previamente, para ver de esta
manera, si se aprecian diferencias entre el entrenamiento supervisado por un educador fisico
deportivo y el entrenamiento definido Unicamente por la aplicacién de RV. Ademas, el tercer
grupo aparte de dichas pautas realizaria un calentamiento previo a la realizacién de la sesién.

Al vernos obligados a conseguir sujetos que dispusieran de gafas de realidad virtual y la
aplicacién Box VR, no pudimos acotar mas la busqueda a sujetos con las particularidades
descritas en la propuesta 1, analizando por lo tanto, las peculiaridades de dichos sujetos, a
través del formulario planteado.

Por ultimo, al no haber sesién presencial, ni ser necesario una sesién de familiarizacion ya que
todos los sujetos tienen experiencia con el uso de las gafas, la propuesta se concluyd en un
una unica sesién que se detalla mas adelante.
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5.5.1. Periodo O

En este periodo se constituird el grupo de sujetos que participard en la propuesta de
intervencion. Para ello se realizard una busqueda a través de redes sociales y foros de
personas con acceso a gafas de realidad virtual y a la aplicacion Box VR. Estos sujetos de
manera aleatoria se distribuiran en tres grupos:

- Grupo 1: realizardn la sesién de Box VR denominada “Bring it” que tiene una duracion
de 30" y estd clasificada como actividad de alta intensidad por parte de los
desarrolladores de la aplicacién sin mas indicaciones que las propias de la aplicacién.

- Grupo 2: realizardn la sesién de Box VR denominada “Bring it” que tiene una duracion
de 30’ y estd clasificada como actividad de alta intensidad por parte de los
desarrolladores de la aplicacion. Ademas deberdn de seguir las siguientes pautas:

o Mantener el maximo tiempo posible la posicion de "guardia" con las dos manos
a la altura de la cabeza antes de cada golpeo.

o Enlas sentadillas bajar a 90°, no solo agachar la cabeza para esquivar la barra.

o En las situaciones que no hay golpeos ni sentadillas en vez de estar parado/a
alternar el peso entre la pierna delantera y la trasera mediante pequefos
saltitos.

- Grupo 3: realizardn la sesidn de Box VR denominada “Bring it” que tiene una duracién
de 30" y estd clasificada como actividad de alta intensidad por parte de los
desarrolladores de la aplicacion. Ademas deberan de seguir las siguientes pautas:

o Calentamiento: duracion 2’ y constituido por los siguientes ejercicios:
= Movilidad de hombros
= 2 series:
e Skipping alto 10”
e Jumping jacks 10”

Trabajo de la posicion de golpeo 10”

Squats 10”

o Mantener el maximo tiempo posible la posicion de "guardia" con las dos manos
a la altura de la cabeza antes de cada golpeo.

o Enlas sentadillas bajar a 90°, no solo agachar la cabeza para esquivar la barra.

o En las situaciones que no hay golpeos ni sentadillas en vez de estar parado/a
alternar el peso entre la pierna delantera y la trasera mediante pequeiios
saltitos.

5.5.2. Periodo 1

A través del uso de gafas de realidad virtual y la aplicacion Box VR se llevard a cabo la sesion
de la aplicacién denominada “Bringit” |la cual tiene una duracidn de 30’ y esta clasificada como
actividad de alta intensidad por parte de los desarrolladores de Box VR. La eleccién de 30’ se
debe a que una clase real de Body Combat dura alrededor de 60’ en su versiéon normal y 45’
en su version corta (Wikipedia, 2019) y el uso recomendado del casco de RV es de 60’ de
manera continuada segun las advertencias de seguridad de los fabricantes y expertos, por lo
gue al ser el segundo contacto que los sujetos tienen con esta tecnologia vi adecuado la
reduccion del tiempo de la sesién.
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Mediante esta sesidn los sujetos llevaran a cabo un entrenamiento compuesto por
movimientos de boxeo como son: golpeos directos, golpeos laterales, y golpeos ascendentes
asi como sentadillas y esquivos. Todo ello al ritmo de la musica.

Una vez finalizada la sesién los sujetos recibirdn un formulario que deberan cubrir en base a
la experiencia vivida, y en el cual se recogeran datos personales, sociodemograficos y de
analisis de la experiencia en realidad virtual.

5.5.2.1.0bjetivos

En este periodo los objetivos se centran en descubrir el alcance, las posibilidades que puede
llegar a tener la RV como método de entrenamiento.

5.5.2.1.1. Objetivo 1

Completar una sesién de entrenamiento utilizando la RV

5.5.2.1.2. Objetivo 2

Conocer los puntos positivos y negativos del uso de la RV en el entrenamiento

5.5.2.2. Contenidos

Los 3 grupos realizaran la siguiente sesién, pero el grupo 1 siguiendo las pautas que marque
el juego y el grupo 2 y 3 siguiendo unas pautas que le han sido marcadas y explicadas
previamente.

1. Workout de Box Vr denominado “Bring it”
a. Duracioén: 30’
b. Intensidad: Alta

2. Formulario de valoracidon de la experiencia vivida en realidad virtual
a. Duracién: entre 10-15 minutos

Tiempo total aproximado: 50’

5.5.2.3.Condiciones de realizacion

La propuesta serd llevada a cabo a distancia, es decir, cada sujeto la llevard a cabo en su casa
con su dispositivo de realidad virtual. Las indicaciones serdn dadas a través del medio por el
que han sido contactados/as.

5.5.2.4.Evaluacion

Al finalizar los 30’ de entrenamiento los sujetos deberdn cubrir un formulario dividido en 3
secciones:

Seccion 1: compuesto por:

- Explicacién del formulario
- Datos sociodemograficos
- Datos personales

Seccién 2: compuesto por:

- Datos relativos a la frecuencia cardiaca recogida durante la sesion (OPCIONAL)
- Datos sobre la percepcién del esfuerzo realizado durante la sesién (OBLIGATORIO)
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Seccion 3:

Cuestionario denominado “Valoracion experiencia Realidad Virtual”, traduccidon vy
modificacion (a lo que ellos llaman presencia le hemos llamado inmersién y lo que llaman
inmersion le hemos llamado presencia) del cuestionario original "UX in IVE questionnaire
(originally in French)" de Tcha-Tokey, K. et al. (2016). El cuestionario puede verse en detalle
en el formulario del ANEXO 1.

Este cuestionario consta de 75 preguntas basadas en una escala de Likert de 10 puntos (1=
totalmente en desacuerdo, 10 = totalmente de acuerdo), 12 preguntas siguiendo una escala
de juicio: se asignard un punto a los adjetivos negativos (ej: no es practico, es confuso,
aburrido) y 10 puntos a los adjetivos positivos (ej: novedoso, emocionante, es claro) y 3
preguntas de respuesta abierta. Resultando un total de 90 preguntas*.

Las 90 preguntas corresponden con los siguientes items:

Inmersion: 12 preguntas
o Ej: “1. El entorno virtual respondia a las acciones que iniciaba”
- Compromiso: 3 preguntas
o Ej: “3. Los aspectos virtuales del entorno me involucraban”
- Presencia: 7 preguntas
o Ej: “16. Me senti estimulado por el entorno virtual”
- Fluidez: 11 preguntas
o Ej: “23. Senti que podia controlar perfectamente mis acciones”
- Habilidad: 6 preguntas
o Ej: “52. Me senti seguro/a seleccionando objetos en el entorno virtual”
- Usabilidad: 3 preguntas
o Ej: “34. Pensé que los dispositivos de interaccidon (gafas de RV, mandos de
movimiento) eran faciles de usar”
- Emocion: 15 preguntas
o Ej: “37. Disfruté estando en el entorno virtual”
- Juicio/opinién: 12 preguntas
o Ej: “58. Personalmente, diria que el entorno virtual: no es practico o es practico”
- Consecuencia de la experiencia: 9 preguntas
o Ej: “62. Senti fatiga durante mi interaccién con el entorno virtual”
- Tecnologia: 9 preguntas
o Ej: “73. Aprender a utilizar el entorno virtual seria facil para mi”
- Respuesta abierta: 3 preguntas
o Ej: “80. En su opinién, éicuales fueron los puntos positivos de su experiencia”

*Aclaracidn sobre la puntuacidn: por ejemplo, si en las preguntas del item presencia el sujeto
obtiene una media de 9 puntos, significa que el participante realmente sintié la presencia en
la propuesta, mientras que si esa media equivale a 2 puntos, significara que este realmente
no sintio estar dentro de la aplicacidn, es decir, cuando la puntuacidon mas cerca se encuentre
del 10 mas positivo sera el resultado, mientras que cuanto mas cerca se encuentre de 1 mas
negativa sera la experiencia vivida.

La puntuacidn en el cuestionario de Tcha-Tokey, K., et al. (2016) no se detalla, por lo que se
ha desarrollado la siguiente:
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- 10: Excelente
- 8-9: Muy alta
- 6-7:Alta

- 5:Mejorable
- 3-4: Baja

- 1-2:Pésima

La duracién de este cuestionario segun, Katy et al (2016) es entre 15 y 20 minutos.

5.5.2.5.Elementos facilitadores para implementar la propuesta en los sujetos

- Analisis y prevencion de posibles riesgos para la salud: La sesidn propuesta tiene una
duracién de 30’, dentro del tiempo recomendado por los fabricantes de 1 hora maxima de
uso continuo de las gafas de realidad virtual. Si en algin momento los sujetos sienten
alguna molestia, nduseas, vértigo o malestar deberan interrumpir inmediatamente la
sesion.

- Se establecen las pautas de ejecucién de la sesién para cada uno de los grupos,
solucionando cualquier duda que les surja en cualquier momento.

- Se permite la participacion de cualquier sujeto siempre y cuando sea mayor de 18 afios de
edad.

Para la mejora del bienestar individual se tendran en cuenta las siguientes consideraciones:

- Solucidn de cualquier problema o duda antes de 24 horas desde la consulta.

Para respetar el principio de individualizacién se llevara a cabo las siguientes estrategias:

- La sesion se lleva a cabo de manera individual, por lo que cada sujeto tendra su propia
atencion individualizada.

5.5.2.6.Entorno de la propuesta

No se prevé ningun riesgo medioambiental durante el transcurso de esta propuesta.

19



6. EVALUACION DE LA PROPUESTA DE
INTERVENCION/PLANIFICACION/PROGRAMACION

Para el desarrollo de la evaluacidn se ha tenido en cuenta los datos recogidos a través de un
formulario creado mediante la herramienta formularios de Google y que puede verse en
detalle en el ANEXO I.

Este formulario consta de 3 secciones y del mismo modo se llevard a cabo esta evaluacién.

En la primera seccion vamos a evaluar los datos sociodemograficos y personales obtenidos
con el formulario, y aqui podemos observar lo siguiente:

La participacién en la propuesta de intervencion ha sido de 14 sujetos, de los cuales el 85,7%
(12) fueron hombres y el 14,3% (2) mujeres.

Sexo
14 respuestas

@® Hombre
@ Mujer

Figura 1. Gréfico con el sexo de los sujetos.
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La edad de los participantes se sitla entre los 25 y los 56 afios de edad, siendo los 38 afios de
edad el nUmero mayor de representantes correspondiendo a un 21,4% (3) de los sujetos. Aqui
podemos concluir que la RV actualmente ha llegado al publico mas experimentado en el
mundo de los videojuegos, o quizas puede deberse, a que esta tecnologia actualmente sigue
siendo cara, y por tanto los jévenes no tienen las mismas facilidades para acceder a ella, siendo

este ultimo factor para mi el mas concluyente.

Edad
14 respuestas
3
(%]
L
.qJ 2
=)
(%]
OI_
P
1
0
25 26 27 31 32 35 37 38 39 43 45 56
Edad

Figura 2. Gréfico con la edad de los sujetos.
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El dispositivo de realidad virtual mas utilizado por parte de los sujetos ha sido el dispositivo
de Sony PS VR, apareciendo en un 50% de los sujetos (7). En segundo lugar con un 35,7% (5)
se encuentran el HMD de Oculus, en sus diferentes versiones y en ultimo lugar las HTC VIVE
conun 7,1 % (1) en su versién normal, y otro 7,1 % (1) en su versién pro. Como mencionaba
en la contextualizacidn el dispositivo de Sony aparte de ser el mds econdmico, requiere de la
consola PlayStation 4 para su funcionamiento, el cudl es el dispositivo mas vendido de la
historia con 110, 4 millones de unidades, seguin datos de Wikipedia (2020), que admite este
tipo de tecnologia. Por otro lado el referente actual en cuanto a calidad y mas interesante en
RV esta siendo Oculus con su modelo Oculus Quest, y es que este dispositivo funciona de
manera auténoma sin cables y sin depender de otro dispositivo externo como puede ser un
ordenador o una consola, lo cual lo hace fundamental para que la experiencia de uso en un
entrenamiento sea la mejor posible.

Dispositivo utilizado

14 respuestas

@® PS VR

@ OCuLUS

) HTC VIVE

® HP REVERB
@ HTC VIVE PRO

Figura 3. Gréfico con los dispositivos utilizados por los sujetos.
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El 100% (14) de los sujetos finalizaron la propuesta de intervencion. Todos los sujetos tenian
experiencia previa con la aplicacion utilizada y las gafas de RV, por lo que este era el resultado
previsto a pesar de que la sesidn propuesta era de alta intensidad, el tiempo de duracién
estaba ajustado para que todos pudieran finalizarla.

¢ Has finalizado el entrenamiento propuesto? (Workout "Bring it")

14 respuestas

®si
® No

Figura 4. Gréfico con los sujetos que completaron el entrenamiento.
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En cuanto a la frecuencia con la que los sujetos utilizaban la aplicaciéon BOX VR nos
encontramos con que el 64,3 % (9) de los sujetos la utilizan con frecuencia mientras que el
35,7 % (5) la utiliza de vez en cuando. Esto datos reflejan que la mayoria de los sujetos que
disponen de gafas de RV ya tienen adquirido el habito de uso de este tipo de aplicaciones y
disfrutan con su uso, lo cual nos hace pensar que las compaiiias deberian centrarse cada vez
mas en este dmbito, que utiliza la RV para que los individuos se muevan, y es que tanto BOX
VR como otras aplicaciones como Beat Saber u Ohshape, estas dos ultimas con una vision mas
arcade pero con un nivel de exigencia fisico similar a BOX VR, se encuentran como las
aplicaciones mas vendidas en plataformas como Steam, Ps Store o la tienda de Oculus.

Con qué frecuencia utiliza la aplicacion BOX VR
14 respuestas

@ Era la primera vez
@ De vez en cuando
@ Con frecuencia

Figura 5. Gréfico con la frecuencia que los sujetos utilizan Box VR.
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Otra de las cuestiones a evaluar es si los sujetos tenian experiencia previa en boxeo o body
combat, y nos encontramos con que el 78,6% (11) de los sujetos no habia experimentado esta
modalidad fuera de la realidad virtual, mientras que el 21,4% (3) si, siendo clases de body
combat y entrenamientos de fitboxing en gimnasios las experiencias fuera de la RV de estos
sujetos. Esta pregunta nos sirve para saber si los sujetos tenian conocimiento previos sobre
boxeo u body combat y de esta forma comprobar cuanto se parece la aplicacion BOX VR con
la realidad, por lo que en la tercera seccién de esta evaluacién comprobaremos estos
resultados en base a las respuesta en el cuestionario que aparece en dicha seccién.

Antes de la utilizacion del casco de realidad virtual, j tenia experiencia en boxeo o

bodycombat?
14 respuestas

® si
® No

Figura 6. Gréafico con la experiencia de los sujetos en deportes de combate.
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En cuanto a su experiencia con los videojuegos en general, el 100% (14%) de los sujetos afirma
haberla tenido con otros dispositivos antes de la RV, destacando alguno de ellos con mas de
20 afos de experiencia e ingeniero en software. Esta cuestidn es también fundamental en esta
evaluacién, y es que cuanta mayor sea la experiencia de los usuarios en el uso de los
videojuegos mayor sera su aporte en términos de evaluacion de la calidad de los dispositivos
y del nivel de inmersidn, aunque seria interesante poder contar con sujetos sin experiencia en
RV ni en videojuegos en futuras investigaciones, y es que como nos comentan varios de los
sujetos que participaron en esta propuesta, ellos ya estan acostumbrados al uso de la realidad
virtual, algo fundamental para que la experiencia sea dptima, y es que en individuos que
prueban la RV por primera vez, al principio pueden darse situaciones incémodas como mareos
o inseguridad, lo cual acaba mejorando con el uso de la misma y la adaptacion a ella.

Antes de la utilizacion del casco de realidad virtual, ;tenia experiencia en
videojuegos?
14 respuestas

® si
® No

Figura 7. Gréfico con la experiencia de los sujetos en videojuegos.
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Otro apartado que analizamos fue la frecuencia de entrenamiento de estos sujetos sin tener
en cuenta el uso de RV. Aqui nos encontramos con que el 57,1 % (8) de los sujetos entrena un
minimo de 2 dias a la semana, solo un caso (7,1%) afirma entrenar menos de 2 dias a la semana
mientras que el 35,7% (5) entrena Unicamente utilizando la RV, he de aclarar aqui, que uno de
estos ultimos sujetos afiade en este apartado que en todos sus entrenamientos utiliza la RV
como calentamiento de sus sesiones de entrenamiento. El nivel de exigencia de la sesidon era
alto, por lo que los resultado de la pregunta anterior dénde todos los individuos habian
finalizado la sesidén nos hacia prever que los sujetos entrenaban de manera habitual ya fuera
mediante el uso de la realidad virtual o de manera tradicional. Después de analizar las
respuestas y opiniones de los sujetos, estos echaron en falta en la respuesta una opcién que
fuera combinacién de ambas, y es que varios de los sujetos combinan en sus entrenamientos
la RV y métodos mas tradicionales.

Sin contar la utilizacion del casco de realidad virtual, ;Cuantos dias entrena a la

semana?
14 respuestas

@® Menos de 2
® 20omas

Solo entreno utilizando el casco
de realidad virtual

Y

Figura 8. Grafico con la frecuencia de entrenamiento de los sujetos.
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La segunda seccion de esta evaluacion corresponde a un andlisis del esfuerzo que tuvo que
realizar cada uno de los sujetos para la realizacidn de la sesidn de entrenamiento propuesto.
En un principio la propuesta de intervencidn iba a contar con un periodo en el que se iba a
realizar el mismo entrenamiento que la sesion de RV pero de manera tradicional, es decir, a
través de un clase dirigida de body combat y comparar los registros de frecuencia cardiaca de
esa sesion con los del entrenamiento utilizando RV, pero debido a la situacidn provocada por
el COVID-19 esta situacién no se pudo llevar a cabo. Por lo tanto para solucionar este
inconveniente se incluyd en el formulario una escala de esfuerzos percibidos (Foster,2001)
mediante la cual podemos conocer la intensidad percibida por cada sujeto de la sesion.
Ademas, si los sujetos disponian de un dispositivo para registrar la frecuencia cardiaca (FC)
podian indicar los datos obtenidos, por lo que en los sujetos que disponemos de dichos datos
haremos también una estimacion de su frecuencia cardiaca maxima mediante la férmula de
Tanaka, Monahan y Seals (2001): “(208 — (0,7 * edad)” para compararla con los datos
registrados en latidos por minuto (LPM) durante la sesidn. Para ello utilizaremos las siguientes
zonas de frecuencia cardiaca como referencia:

- Zona 5: 90-100% de la frecuencia cardiaca maxima estimada. Trabajo de potencia
anaerodbica lactica y resistencia anaerdbica alactica.

- Zona 4: 80-90% de la frecuencia cardiaca maxima estimada. Trabajo umbral
anaerobico (85-90%), trabajo aerdbico (80-85%)

- Zona 3: 70-80% de la frecuencia cardiaca maxima estimada. Trabajo de la potencia
aerobica.

- Zona 2: 60-70% de la frecuencia cardiaca maxima estimada. Trabajo de la capacidad
aerdbica.

- Zona 1: 50-60% de la frecuencia cardiaca maxima estimada. Trabajo regenerativo o
iniciacion.
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En primer lugar analizaremos los datos relativos al esfuerzo percibido. Aqui podemos observar
que para el 50% (7) de los sujetos la intensidad percibida en la sesion fue un 7 sobre 10, es
decir, “muy dura” siguiendo la escala propuesta por Foster (2001). Para el 21,4% (3) de los
sujetos la sesion estaba entre un 5y un 6 sobre 10 de intensidad lo que supone que fue “dura”,
mientras que otro 21,4% indicé que sintieron la sesién entre un 8 y un 9 sobre 10 de
intensidad, lo cual supuso casi un esfuerzo “maximo” para estos sujetos. Por otra lado, para
uno de los sujetos (7,3%) el nivel de esfuerzo percibido en la se sesién fue tan solo de un 3
sobre 10, lo cual se traduce siguiendo el baremo de Foster en un esfuerzo moderado. Por lo
tanto los resultados, se ajustan a la sesidn planteada, la cual esta valorada como sesién de alta
intensidad.

:{Como has sentido la sesion de entrenamiento? (Como ha sido el nivel de esfuerzo percibido)

14 respuestas

N.2 sujetos

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Valoracion

Figura 9. Grafico con el esfuerzo percibido por los sujetos.

A continuacién se hara un andlisis mas exhaustivo de estos resultados para comparar los
resultados entre los diferentes grupos, y es que cada uno de ellos como se menciond
anteriormente, tenian marcadas unas pautas diferentes a la hora de realizar la sesion.
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Tabla 3.

Comparacion del esfuerzo percibido por cada sujeto con los datos de FC.

SUJETO RS ESFUERZO FCINICIAL | FCMEDIA ZonaFC | pc MAXII\{IA Zona FC

PERCIBIDO LPM SESION | LPM SESION | pmepia | LPMSESION | mAXIMA
1 1 3 - - - - -
2 1 7 - - - - -
3 1 8 100 160 4 174 5
4 1 7 78 126 3 148 4
5 1 6 84 113 2 144 3
6 2 7 75 150 4 188 5
7 2 6 80 129 3 154 4
8 2 7 81 163 5 191 5
9 2 7 87 116 2 143 3
10 2 9 77 150 3 173 5
11 3 7 65 134 3 162 5
12 3 5 - - - - -
13 3 8 - - - ] i
14 3 7 68 122 2 141 3

FC MAXIMA LPM
ESTIMADA
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Comencemos analizando el esfuerzo percibido mas bajo, y este ha sido de 3 sobre 10 en la
escala de Foster y corresponde con el sujeto 1. Este resultado difiere del resto de los sujetos
y por tanto merece especial atencién. No disponemos de datos de frecuencia cardiaca ni de
video o imagenes de su ejecucion por lo que las conclusiones que sacamos son meras
suposiciones. Como podemos observar, este sujeto pertenece al grupo 1. Este grupo como
explicamos anteriormente realizd la sesidon siguiendo Unicamente las directrices de la
aplicaciéon BOX VR, sin ninguna pauta previa marcada por nosotros, y es aqui donde creo que
se encuentra el problema. BOX VR es una aplicacion que registra el movimiento de las manos
y de la cabeza, por tanto, podemos realizar todos los ejercicios propuestos Unicamente
moviendo manos y cabeza, sin necesidad de mover el resto del cuerpo, y esto légicamente
cambiaria por completo el gasto energético y desarrollo de la sesidn, y es por eso, que creo,
que este sujeto no realizé correctamente el entrenamiento. Si vamos al cuestionario que
respondio este sujeto en la seccion 3 sobre analisis de la experiencia en realidad virtual, vemos
gue cuando se le pregunta sobre puntos negativos de la experiencia vivida, este responde
“errores de reconocimiento de mis movimientos”, por lo tanto, o no tenia bien ajustado y
calibrado su sistema de realidad virtual, o los movimientos que realizaba no eran correctos,
provocando que el entrenamiento no se realizara de la manera adecuada.

Los sujetos 3 y 10 indicaron que la sesidn les habia supuesto un esfuerzo “casi maximo” con
valores 8 y 9 sobre 10, respectivamente, en la escala de Foster. Observamos que su frecuencia
cardiaca media durante la sesidn se sitla en zona 4 y zona 3 respectivamente, ambos llegando
azona 5 en su pico mas alto de frecuencia cardiaca durante la sesion. Por lo tanto observamos
que la frecuencia cardiaca registrada se asemeja al esfuerzo percibido por el sujeto. Los datos
del sujeto 10 se ajustan a lo buscado con el entrenamiento, mientras que los datos del sujeto
3 estan un poco por encima de lo esperado con este entrenamiento.

El siguiente bloque a analizar es el de los sujetos cuyo esfuerzo percibido se haya entre 5y 7
sobre 10 (duro — muy duro) en la escala de Foster. Empezando por el esfuerzo percibido mas
bajo nos encontramos con los sujetos 5y 7 ambos con un esfuerzo percibido de 6 sobre 10. El
sujeto 5 muestra en sus datos de FC encontrarse de media en la zona 2 y en su pico maximo
en la zona 3, datos que se ajustan al esfuerzo percibido y que nos indican que trabajé un poco
por debajo de la intensidad que se buscaba con la sesién. El sujeto 7 en cambio, a pesar de
que el esfuerzo percibido es el mismo, sus datos de FC muestran que su intensidad fue un
poco mayor que la del sujeto 5, ajustandose mas al entrenamiento previsto.

El mayor nimero de sujetos, cdmo indicdbamos antes, tuvieron una percepcion del esfuerzo
de 7 sobre 10. Aqui nos encontramos con el sujeto 4 cuyos datos de FC reflejan que de media
estuvo en zona 3 y de maxima en zona 4, ajustandose los datos al esfuerzo percibido y siendo
una intensidad acorde a lo previsto. Por otro lado nos encontramos con el sujeto 6 y el 8,
donde aunque a pesar de que ambos también percibieron el esfuerzo como 7 sobre 10 sus
datos de FC se encuentran por encima de esa percepcién (ya sea por fallo de la estimacion,
registro cardiaco o que tenga una percepcién menor de lo que ocurrié realmente), por lo que
sin mas datos no podemos sacar una conclusién mas detallada de su entrenamiento. Los datos
tanto del sujeto 9 como el 14 son similares tanto en percepcién como registro de la FC, un
poco por debajo de lo previsto para la sesién pero acordes uno con otro. Y por ultimo el sujeto
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11 refleja exactamente lo que esperabamos con la sesion. Un esfuerzo percibido de 7 sobre
10 con un trabajo medio de FC durante la sesién en zona 3 llegando a un maximo durante la
misma en zona 5.

Por ultimo, mencionar que no se aprecian diferencias entre los sujetos, mas alla de las
mencionadas con el sujeto 1, en cuanto al grupo que pertenecian. Por lo que sin tener mas
datos de referencia, o imagenes no podemos saber si el grupo 1 y el 2 realizé o no
calentamiento previo sin habérselo dicho, o si ejecutaron también correctamente la técnica
los del grupo 1 sin habérselo pautado.

La tercera seccion de esta evaluacién corresponde con el andlisis de la experiencia en RV. Para
ello se utilizé una traduccién del cuestionario original "UX in IVE questionnaire (originally in
French)" de Tcha-Tokey, K., et al. (2016) explicado en anteriores apartados.

A continuacidn en base a las respuestas en dicho cuestionario, se otorgard una puntuacion a
los diferentes items que se analizan: presencia, compromiso, inmersioén, fluidez, habilidad,
usabilidad, emocidn, juicio/opinidn, consecuencias, tecnologia. Ademas de un analisis de las
respuestas obtenidas en las preguntas de respuesta abierta. Se utilizara “(nimero de la
pregunta)” para indicar la pregunta en la que se basa la evaluacion.

1. Inmersidn
Tabla 4.

Datos relativos a las preguntas del item Inmersion.

. El entorne virtual respondia a las acciones que iniciaba 2. Mis interacciones con el entorno virtual parecian naturales
TArespuesios 14 respuestas
100
8
8 s
° 9 &
2 8
A 5o ki
o, =)
4 a 4
25 o
4
o0 | 2
1 2 3 4 5 6 T & 9 10
Valoracién o -
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valoracién
4. Los dispositivos (mandos de movimiente) que controlaban mi movimiento en el 5. Pude analizar activamente el entorno virtual usando la vision
entorno virtual parecian naturales T4respuestas
14 respuestas
5
8
" v 4
g ° 8
2 =)
2 4 >
o
o . 2
% 4
2
0
. [ ] 1 2 3 4 5 ] 7 8 ] 10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 L
Valoracién
Valoracién




7. Pude examinar objetos de cerca

14 respuestas

N.2 sujetos

5 6 7 8 9 10

Valoracién

8. Pude examinar objetos desde multiples puntos de vista

14 respuestas

P

£

2

3

@

o

Z 2

o | |
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Valoracién

10. Me senti competente en moverme e interactuar con el entorno virtual al final de

la experiencia

14 respuestas

6
3 4
2
2
=3
@
o,
Z 2

0 . |

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valoracién

11. La calidad de la pantalla de las gafas de realidad virtual me distrajo de realizar las

tareas asignadas

14 respuestas

N.2 sujetos
=

~

8 7 8 9 10

Valoracién

12. Los dispositivos (mandos de movimiento) que controlaban mi movimiento me
distrajeron a la hora de realizar las tareas asignadas

14 respuestas

@

S 4

2

=3

a

o,

z 2

0 - | | | -
1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

Valoracién

13. Podia concentrarme en las tareas asignadas en lugar de los dispositivos (mandos

de movimiento)

14 respuestas

3 6
1
Q
>
0 g
o,
=z
2
0 - | |
1 2 3 4 5 6 7 8 ] 10
Valoracién

14. Podia identificar correctamente los sonidos producidos por el entorno virtual

14 respuestas

10,0
w 75
S
2
2
2 50
o,
=4
25
00 L
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valoracién

15. Podia localizar correctamente los sonidos producidos por el entorno virtual

14 respuestas

@

2 4

2

>

2

o,

z 2

0 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Valoracién

PREGUNTA

MEDIA

9,28

9,14

8,85

8,85

6,21

33



8 5,57

10 8,28

11 2,71

12 2,5

13 9,14

14 9,5

15 8,9

VALORACION MEDIA TOTAL

Alta 6,97

En este apartado observamos que el nivel de inmersién utilizando la aplicacién BOX VR y
dispositivos de RV ha sido alto. A pesar de ello observamos como en dos de las cuestiones (7
y 8) esta valoracién es mas baja que en las demds, y eso es debido, a que en BOX VR aunque
si que es posible la vision desde diferentes puntos de vista (tenemos visién en todas las
direcciones), solo es util la visién frontal, y es que es ahi Unicamente donde nos aparecen los
objetos que debemos “golpear”. En cuanto a lo demas, los datos reflejan que la respuesta del
entorno a nuestras acciones era muy alta (1 y 2), la respuesta de los dispositivos de
movimiento era correcta, y no interferia en la experiencia de manera negativa (4,12 y 13), el
sonido se podia localizar de manera correcta (14 y 15) y la sensacidon de competencia de los
sujetos con el entorno era muy alta (10).

Aclarar que las cuestiones nimero 11 y nimero 12 no se han tenido en cuenta para la media
total, ya que estas preguntas cuanto menor sea el nimero obtenido mas positiva sera la
valoracion.
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2. Compromiso

Tabla 5.

Datos relativos a las preguntas del item Compromiso.

3. Los aspectos visuales del entorne virtual me invelucraban

W respuestas

N

N.2 sujetos

2 E 4 5 9 7 [l [ 10

Valoracién

4. La sensacion de moverse dentro del entorno virtual era convincente

14 respuestas

° 0

Valoracién

9. Estuve involucrado en la experiencia con el entorno virtual

A respunslas

8

N.2 sujetos

2 3 4 5 | 7 a 9 10

Valoracién
PREGUNTA MEDIA
3 8,35
6 9,28
9 8,57
VALORACION MEDIA TOTAL
Muy alta 8,73

El compromiso observado por parte de los sujetos con la propuesta de intervencion ha sido
muy alto, y esto en parte fue gracias a que los aspectos visuales del entrono virtual mostraron
un alto grado de involucracién, ademas de una alta sensacion de conviccidon a la hora de
moverse por el entorno. Por ultimo los sujetos indicaron que estuvieron altamente

involucrados con el entorno.
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3. Presencia
Tabla 6.

Datos relativos a las preguntas del item Presencia.

16. Me senti estimulado por el entorno virtual
14 respuestas

&

=

N.2 sujetos
N

Valoracién

17. Me involucré tanto en el entorno virtual que no me di cuenta de lo que sucedia a

mi alrededor
14 respuestas

-3
«
o 1
8
2,
=)
a
o
=z 2

o

1 2 3 4 El ] 7 a 9 10
Valoracién

18. Me identifiqué con el personaje que utilizaba en el entorno virtual

14 respuestas

a
3
1 I I_-_-_-_-_I
0

2 El 4 5 3 7 8 9 10

Valoracién

N.2 sujetos
o

19. Me involucré tanto en el entorno virtual que es como si estuviera dentro del

juego en lugar de manipular un mando en una pantalla
14 respuestas

-3
«
o
8
Lo
=)
a
o
=

2

o

1 2 3 4 El ] 7 a 9 10
Valoracion

20. Me senti fisicamente en forma en el entorno virtual

21. Me senti asustado cuando algo ocurria en el entorno virtual

14 respuestas 14 respuestas
4 100
3 75
« g
g 3
3 i
> 2 S 5o
2 @
o, o
= X
1 Z s
. | 0o ! | | | !
1 2 3 4 5 & 7 3 9 10 1 2 3 4 5 6 7 [ o 10
Valoracion Valoracién
22. Me involucré tanto el el entorno virtual que perdi la nocion del tiempo
14 respuestas
3
@
S 2
2
S
@
o
= 1
o

1 2 El 4 5 6 7 8 8 10

Valoracién

PREGUNTA

MEDIA

16

8,57

17

7,85

18

6,85

19

7,78

20

7,71
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21 2
22 6,57
VALORACION MEDIA TOTAL
ALTA 7,55

El resultado obtenido en cuanto al nivel de presencia en la propuesta de intervencidon ha sido
alto. Produciendo que los sujetos se involucraran con el entorno virtual olviddndose de lo que
se producia a su alrededor (17 y 19). La mayoria de los sujetos indicaron que perdieron la
nocién del tiempo durante la sesidn (22) y esto se debe principalmente a que el nivel de
estimulacion era alto (16) y unido a los resultados que vimos en cuanto a inmersién
provocaron que la experiencia vivida fuera de un alto nivel. Desconocemos el nivel fisico que
tenian los sujetos, pero durante la sesién indicaron que se encontraban fisicamente en forma

para realizarla.

La cuestién nimero 21 no se ha tenido en cuenta para la media total debido a que asustarse
en este tipo de aplicacién con gente con experiencia en RV no era relevante en este apartado.
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4. Fluidez
Tabla 7.

Datos relativos a las preguntas del item Fluidez.

23. Senti que podia controlar perfectamente mis acciones

14 respuestas

w B
S
2
2
S e
@
o,
4
2

1 2 El 4 5 3 7 8 9 10

Valoracién

24. En cada situacion, sabia qué hacer
14 respuestas

10,0
w 75
o
2
2
2 5o
o,
4

25

0 I | |

1 2 3 4 5 ] 7 a a 10
Valoracién

25. Senti que controlaba la situacion
14 respuestas

10,0

75

N.2 sujetos

N.2 sujetos
° N -

00 | | | |

1 2 El 4 5 6 7 8 8 10

Valoracién

26, El tiempo parecia fluir de manera diferente de |o habitual
14 respuestas

Valoracién

27.El tiempo parecia acelerarse
14 respueslas

6
8
2
2
=1
a
o .
= 2
. N
1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
Valoracién

28. Perdi la nocion del tiempo
14 respuestas

N.2 sujetos
° - o RN

1 2 3 4 5 6 7 13 ) 10

Valoracién

29. No estaba preocupado por €l juicio de otras personas
14 respuestas

N.2 sujetos

1 2 El 4 5 6 7 8 8 10

Valoracién

30. No estaba preocupado por |6 que otras personas pensaran de mi
14 respuestas

N.2 sujetos
I O Y
©

Valoracién

31. Senti que estaba viviendo un momento emocicnants

14 respuestas

s
w 3
o
L
2
3 2
o,
z

| .

o

1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
Valoracion

32. Esta experiencia me estaba dando una gran sensacién de bienestar

14 respuestas

N.2 sujetos
=) o - @
- E
m
@

Valoracién
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Valoracén

PREGUNTA MEDIA
23 8,71
24 9,71
25 9,35
26 4,35
27 5,71
28 4,57
29 8
30 8,21
31 7,57
32 7,71
33 8,64

VALORACION MEDIA TOTAL

MUY ALTA 8,48

En este componente se analiza la absorcién cognitiva, percepcidn alterada del tiempo, falta
de auto preocupacion, bienestar. El resultado de lo que hemos traducido como “fluidez” ha
sido muy alto, generando sensaciones que los sujetos les gustaria compartir con mas gente
(33), generando una alta sensacién de bienestar y un momento emocionante (31 y 32).
Ademas los sujetos indican que no estaban preocupados por lo que otras personas pensaran
sobre ellos mientras estaban realizando la sesion (29 y 30), aunque desconocemos si habia
presencia de otras personas en lugar donde realizaron la sesion. En cuanto a la percepcidn del
tiempo, BOX VR durante las sesiones nos indica en todo momento el tiempo que queda de
sesion, lo cual influye en la percepcion de este, por lo que los datos obtenidos no se han tenido
en cuenta para la media total, ademas en la pregunta nimero 28 encontramos controversia
con la pregunta numero 22 del apartado de presencia, donde la valoracidén sobre la perdida
de la nocién del tiempo era mas alta. Por ultimo los sujetos mostraron un control muy alto de
la situacién, sabiendo que tenian que hacer en cada momento (23, 24 y 25).
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5. Habilidad

Tabla 8.

Datos relativos a las preguntas del item Habilidad.

52. Me senti seguro/a seleccionando objetos en el entorne virtual

53. Me senti seguro/a moviéndome a través del entorno virtual

14 respuestas

14 respuestas
15 15
§ 10 g 10
g 3
I3 3
= =
o ﬁ 1 o ﬁ | |
1 2 3 4 5 & 7 ) 9 10 1 2 3 4 5 6 7 a o 10
Valoracién Valoracién
54. Me senti segurofa utilizando las gafas de RV y los mandos de movimiento para 56. Me siento segurofa comprendiendo los términos/palabras relacionadas con los
moverme por el entorno virtual dispeositivos de interaccion
14 respuestas 14 respuestas
15 15
38 v
% 10 8 10
=) 2
v 3
oy & 5
z z
o o | | | |
1 2 3 4 5 & 7 ) 9 10 1 2 3 4 5 6 7 a o 10
Valoracién Valoracién
56. Me siento segurc/a aprendiendo habilidades avanzadas dentro de un software 57. Me siento segurola describiendo las funciones de los dispositivos de interaccion
de realidad virtual especifico utilizando las gafas de RV (gafas RV, mandos de movimiento) de un entorno virtual
14 respuestas 14 respuestas
[ 15
§ - §
3 5
5 =
a4 @
o, o,
z R
2
. . L . = | mm
1 2 3 4 5 & 7 ) 9 10 1 2 3 4 5 6 7 a o 10
Valoracién Valoracién

PREGUNTA

MEDIA

52

9,5

53

9,57

54

9,28

55

9,5

56

9

57

9,35

VALORACION

MEDIA TOTAL

MUY ALTA

9.36
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En este apartado se analiza el dominio de cada sujeto en la sesidén propuesta. El resultado
obtenido ha sido muy alto. Esto se debe a que los sujetos seleccionados tenian experiencia
con el uso de la RV y la aplicacién BOX VR, por lo que el dominio y conocimiento que tenian
de todo ello era muy alto. Esta seccion seria mas interesante de analizar con sujetos sin
experiencia en BOX VR ni en RV.
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6. Usabilidad

Tabla 9.

Datos relativos a las preguntas del item Usabilidad.

34. Pensé que los dispositives de interaccion (gafas de RV, mandos de movimiento)

eran faciles de usar
14 respuestas

10,0
75

50

N.2 sujetos

25

0.0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Valoracién

35. Pensé que habia demasiada inconsistencia en el entorno virtual

14 respuestas

6

N.2 sujetos

1 2 3 4 5 6 7 13 o 10

Valoracién

36. Encontre los dispositivos (gafas de RV y mandos de movimiento) muy dificiles de
utilizar

14 respuestas

. - -
PREGUNTA MEDIA
34 8,57
35 2,78
36 1,85
VALORACION MEDIA TOTAL
MUY ALTA 8,57

La usabilidad es un componente definido como la facilidad de aprendizaje (capacidad de
aprendizaje y memorizacién) y la facilidad de uso (eficiencia, eficacia y satisfaccion) del
entorno virtual. De nuevo, este apartado seria mads interesante de analizar con sujetos sin
experiencia en RV, ya que como observamos los sujetos de esta propuesta no mostraron
dificultades para llevar a cabo la sesidn, ya que su dominio de los dispositivos y de la aplicacion
eran muy altos. La pregunta numero 35 y la nimero 36 no se han tenido en cuenta para la
media total ya que cuanto menor sea la valoracion obtenida mas positivo sera el resultado.
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7. Emocion
Tabla 10.

Datos relativos a las preguntas del item Emocion.

37. Disfruté estando en el entorno virtual

14 respuestas

0.0

75

N.2 sujetos
o
=

0,0 | |

8 9 10

Valoracién

38. Estuve tenso/a en el entorno virtual

14 respuestas

100

N.2 sujetos
o
=

Valoracién

39. Fue tan emocionante que podria estar en el entorne virtual durante horas

40. Disfruté tanto de la experiencia que me siento lleno de energia

14 respuestas 14 respuestas
5 6
- § 4
i 2
2 2
o, o
% 2 Z 2
., 1l ‘ , | .
1 2 3 4 5 & 7 El 8 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valoracion Valoracién
41. Me senti nervioso/a en el entorno virtual 42. Me senti asustadola de hacer algo mal
14 respuestas 14 respuestas
100 15
v 75 v
o o 10
2 2
2 2
> 50 >
a @
o, o
zZ . 4
00 1 o | |
1 2 3 4 5 & 7 3 9 10 1 2 3 4 5 6 7 [ o 10
Valoracién Valoracién
43. Me preccupaba si podia hacer frente a todas las instrucciones que me dieron 44 Tenia ganas de distraerme para reducir mi ansiedad
14 respusstas 14 respuestas
10,0 B
75 6
@ @
S S
2 2
] kal
S50 S 4
@ @
o, o,
Z 35 z
" ] e .
1 2 3 4 5 & 7 El 8 10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Valoracién Valoracién

45. Senti mi mente divagando mientras estaba en el entorne virtual

14 respuestas

8
“w 6
o
8
2
=) 4
a
o,
z

2

o

1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
Valoracién

46. Los dispositivos de interaccion (gafas de RV y mandos de movimiento) me

aburrieron
14 respuestas

15
<
§ 10
E)
a
o,
-
o - I ! ! ! !
1 2 3 4 El ] 7 8 k)l 10
Valoracion
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47. Cuando mis acciones estaban yende bien, me dio buena sensacién
14 respuestas

1 2 k] 4 5 6 7 8 8 10

Valoracién

48, Mientras usaba los dispositivos de interaccion (gafas de RV y mandos de
mavimiento) senti el tiempo mas lento
14 respuestas

10,0

75
@
o
2
2 50
3
@
o,
Z 25

0.0 .—- -

1 2 3 4 5 ] 7 a ] 10
Valoracién

N.2 sujetos

49. Disfrute el desafio de aprender a utilizar los dispositivos de interaccion con el
entorno virtual

14 respuestas

6

4
. u I
3 5 & 7 8 9 10

1 2 4

Valoracién

50. El entorno virtual me asustd porque no le entendia completamente
14 respuestas

15
@
S w
S
2
3
@
o
=4 &

o

1 2 3 4 El ] 7 a8 El 10
Valoracién

N.2 sujetos

51. Disfruté utilizando los dispositivos de interaccion (gafas RV, mandos de

movimiento)
14 respuestas

15
0
5
o .
1 2 3 4 s 6 7 8 9 10
Valoracién

PREGUNTA

MEDIA

37

9,14

38

1,71

39

7,42

40

7,92

41

1,42

42

1,07

43

2,28

44

3,35

45

2,42

46

1,35

47

9,14

48

2,57
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49 8,07
50 1
51 9,64
VALORACION MEDIA TOTAL
MUY ALTA 8,55

La emocién es un componente definido como los sentimientos (de alegria, placer, satisfaccion,
frustracién, decepcion, ansiedad ...) del usuario en el entorno virtual. Este es uno de los
apartados mas importantes que buscabamos analizar con esta propuesta de intervencién, y
como podemos observar el resultado ha sido muy alto. La mayoria de los sujetos mostraron
un nivel de disfrute maximo (37) indicando que el entorno les parecia muy interesante (39).
Uno de los beneficios de la practica de actividad fisica es la sensacidn de bienestar, algo que
buscdbamos con esta propuesta, y que se ve reflejado en los datos de este apartado, donde
la mayoria de los sujetos, el 92,9% indicaron sentirse llenos de energia con esta experiencia
(40). Los sujetos se mostraron seguros con el entorno, algo esperado ya que tenian
experiencia en RV, seria interesante analizar a sujetos sin experiencia en esta tecnologia para
ver las diferencias. Otra dato que debemos destacar es que el 85,8% de los sujetos indicaron
gue su mente se encontraba centrada con la sesién, algo fundamental, y provocado por el alto
nivel de inmersidén y presencia de la propuesta (45). Un dato interesante con el que nos
encontramos es que el 78,6% de los sujetos indicaron que disfrutaron con el aprendizaje vivido
durante las experiencia, algo muy importante para convertir este tipo de entrenamiento en
algo habitual en su estilo de vida (49).

Aclarar que las preguntas numero 38, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 48 y 50 no han sido tenidas en

cuenta para la media total ya que cuanto menor sea esta valoracién mas positivo serd el
resultado.
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PR

8. Juicio/opinién

Tabla 11.

Datos relativos a las preguntas del item Juicio/Opinién.

58.1 Personalmente, diria que el entorno virtual
14 respuestas

58.2 Personalmente, diria que el entorno virtual
14 respuestas

@ Noes practico ® Es confuso
@ Es practico @ Esclaro
58.3 Personalmente, diria que el entorne virtual 59.1 Encontré que el entorna virtual era
14 respuestas 14 respuestas
@ No tiene reglas & Tradicional
@ Se puede controlar & Nowedoso
59.2 Encontre que el entorne virtual era 59.3 Encontré que el entorno virtual era
14 respuestas 14 respuestas
@ Aburido ® Fail
@ Emocionante @ Desafiante
60.1 Encontré el entorno virtual 60.2 Encontré el entorna virtual
14 respuestas 14 respuestas
@ Amatewr & Informal
@ Profesional & Formal
60.3 Encentre el entorno virtual 611 Considero el entorno virtual
14 respuestas 14 respuestas
@ Impresentable ® Feo
@ Presentable @ Hermoso
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2 Corsrs e 13 oo loni o

PREGUNTA MEDIA

58.1 10

58.2 10

58.3 8,71

59.1 8,71

59.2 10

59.3 4,42

60.1 4,42

60.2 4,42

60.3 10

61.1 9,35

61.2 10

61.3 10

VALORACION MEDIA TOTAL

MUY ALTA 8,33

Mediante este apartado se busca evaluar un componente definido como el juicio general de
la experiencia en el entorno virtual. Con él se trata de conocer aquellos aspectos que nos
indican la calidad pragmatica percibida, estimulacién de calidad heddnica percibida,
identificacion de calidad heddnica percibida y atractivo de la experiencia. De las respuestas,
obtenemos que la propuesta que realizaron los sujetos les parecid practica (58.1), clara (58.2),
facilmente controlable (58.3), novedosa (59.1), emocionante (59.2), facil (59.3), amateur, al
alcance de cualquiera (60.1), informal (60.2), presentable (60.3), hermoso (61.1), agradable
(61.2), y motivante (61.3).

Coémo podemos observar, la mayoria de los adjetivos que se indican son positivos, lo cual nos
indica que la calidad, estimulacién y atractivo de esta propuesta ha sido muy alta.
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9. Consecuencia de la experiencia

Tabla 12.

Datos relativos a las preguntas del item Consecuencias de la experiencia.

62. Senti fatiga durante mi interaccicn con el entorno virtual 63, Senti dolor de cabeza durante mi interaccion con el entorno virtual

14 respuestas 14 respuestas

2 15
3 é’ 10
e 2
2 2
o, o 5
4 =z

5 o - | | | | |

1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 1 2 3 4 5 ] 7 a a 10
Valoracién Valoracién

65. Senti un aumento de salivacion durante mi interaccion con el entorne visual

64, Sufri fatiga visual durante mi interaccion con el entorno visual
14 respuestas

14 respuestas

10,0 15

~
w
3

N.2 sujetos
P
2
N.2 sujetos
o

Valoracién Valoracién

46, Senti un aumento de sudor durante mi interaccion con el entorno virtual

14 respuestas

66. Senti un aumento de sudor durante mi interaccion con el entorne virtual

14 respuestas

N.2 sujetos

~

. | I . |
3 5 T & 8o 10

1 2 El 4 5 & 7 8 9 10 1

Valoracién Valoracién

&7. Sufri nauseas durante mi interaccion con el entorno visual 68, Sufri "plenitud de cabeza" (Presion en cabeza-cuello) durante mi interaccion con

14 respuestas el entorno virtual

14 respuestas

15
10,0
@
E 10 75
L) v ’
E) 2
2l @,
o, S 50
5 »
z o,
4
25
o | | | | | |
1 2 3 4 s 6 7 8 9 10 | | | | |
0.0
1 2 3 4 5 ] 7 a a 10
Valoracién .
Valoracién

70. Sufri vértige durante mi interaccion con el entorno virtual

69. Sufri mareos con los ojos abiertos durante mi interaccion con el entorno virtual
14 respuestas

14 respuestas

15 15
- «
o
g 10 “i 10
2 2
o o,
Z s Z s
N ! ! ! ! ! N ! ! ! ! !
1 2 3 4 s 6 7 8 9 10 1 2 3 4 El ] 7 a8 9 10
Valoracién Valoracién

PREGUNTA MEDIA




62 5,78

63 1,28

64 1,42

65 1,57

66 8,28

67 1,35

68 1,57

69 1,28

70 1,35
VALORACION TOTAL

ALTA 7,03

En este apartado se evalua un componente definido como los sintomas (por ejemplo, la
"enfermedad del simulador", estrés, mareos, dolor de cabeza ...) que el usuario puede
experimentar en el entorno virtual. Estos datos, de nuevo, seria mas interesante de conocerlos
con sujetos sin experiencia en RV, ya que esta tecnologia mejora los resultados en gente con
mas practica en la misma. Es por ello por lo que solo hemos tenido en cuenta para la media
total las preguntas numero 62 y 66, ya que en esta propuesta se buscaba el trabajo fisico de
los sujetos y como podemos observar que el 71,5% de los sujetos indicaron sufrir fatiga con la
sesion de entrenamiento (62) y el 85,8% indicaron un aumento de la sudoracion durante su
intervencion (66).

En cuanto a las consecuencias negativas, los sujetos indicaron que la fatiga visual fue baja (64),
solo un sujeto indicé ligeras nauseas, y la llamada “plenitud de cabeza” fue también baja (68).
En cuanto a mareos y vértigos los resultados también muestran una baja puntuacién (69 y 70).

Todo esto nos indica, que en sujetos con experiencia en RV y en BOX VR, las sesiones de
entrenamiento pueden llevarse a cabo, aparentemente, sin sufrir consecuencias negativas.
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10. Tecnologia
Tabla 13.

Datos relativos a las preguntas del item Tecnologia.

71. Si vuelvo a utilizar el mismo entorno virtual, mi interaccion con el mismo seria
mas clara y comprensible

14 respuestas

72. Me resultaria facil ser habil en este entorno virtual

14 respuestas

4
4 4
» 3 o
g o
o =)
2 2 ;? 2
o 4
4
‘ |
o | |
| 1 2 3 4 5 6 7 a 9 10
o
1 2 3 a 5 & 7 a a 10
Valoracién
Valoracion
73. Aprender a utilizar el entorno virtual seria facil para mi 74. Usar los dispositivos de interaccion (gafas de RV, mandos de movimiento) es una
14 respuestas mala idea
14 respuestas
15
15
8
ﬁ 10 “»
S 2 w0
n [
o =
@
z N o,
-4 5
o 1 ! !
1 2 3 4 B 6 7 a 9 10 | | | | |
o
1 2 3 4 5 6 7 a 2 10
Valoracién Valoracion
75. Los dispositivos de interaccion (gafas de RV, mandos de movimiento) harian el 76. Me gustaria trabajar con dispositivos de interaccion (gafas de RV, mandos de
trabajo mas interesante movimiento)
14 respuestas 14 respuestas
10,0 100
8 75 § 75
g g
a 50 «:1,7 50
o o,
= 4
25 25
00 | I a0 I
1 2 3 4 5 & 7 a a 10 1 2 3 4 5 6 7 a 2 10
Valoracién Valoracién
77. Tengo los recursos necesarios para usar dispositivos de interaccion (gafas de RV, 78. Tengo el conocimiento necesario para usar dispositivos de interaccion (gafas de
mandos de movimiento) RV, mandos de movimiento)
14 respuestas 14 respuestas
1% 15
- wv
% 10 % 0
2 @
o o
=4 5 Z 5
o | | | | o | | |
1 2 3 4 5 & 7 a a 10 1 2 3 4 5 6 7 a 2 10
Valoracién Valoracién

79. Los dispositivos de interaccion (gafas de RY, mandos de movimiento) no sen
compatibles con otras tecnologias que uso

14 respuestas

8
8 L3
2
2
F] 4
o,
=z

2

0

1 2 3 4 5 & 7 a a 10
Valoracién
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PREGUNTA L
71 /
7 8,78
73 9,58
74 1,07
75 9
76 9,35
77 9,52
78 9,92
79 3,42
VALORACION ey
MUY ALTA 9,02

Este apartado es fundamental, ya que aqui se evalla un componente definido como las
acciones y decisiones tomadas por el usuario para un uso futuro o la intencién de utilizar el
entorno virtual, es decir, si utilizaria este tipo de tecnologia de manera habitual en un futuro.
La primera pregunta que se hacia en esta seccién es clave, y como vemos en los resultados el
71,5% de los sujetos indicaron que si volvieran a realizar la sesién, su interaccidn con el
entorno virtual seria mas clara y comprensible (71). Y es que como hemos venido diciendo
anteriormente, la RV necesita de adaptacién por parte de los individuos para que la
experiencia sea lo mejor posible. Esta cuestidon se ve reforzada con la numero 73, donde el
100% de los sujetos indican que para ellos seria facil utilizar el entorno virtual (73), por lo que
entrenar utilizando la RV no tiene por qué ser complicado de llevar a cabo. El 92,9% de los
sujetos indican ademads que la utilizacién de la RV hace que el trabajo sea mas interesante
(75), por lo que es aqui donde vemos el papel de la gamificacién presente en esta experiencia
y cdmo aumenta la motivacidn de los sujetos. Por ultimo, en este apartado, mencionar que
los sujetos indicaron que la RV es compatible con el uso de otras tecnologias de las que
disponen (79) por lo que la RV puede convertirse en un complemento mas a la hora de realizar
nuestra sesién de entrenamiento.
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11. Preguntas respuesta abierta
Tabla 14.

Puntos positivos aportados por los sujetos.

PUNTOS POSITIVOS

“La posibilidad de hacer ejercicio en casa facilmente y de una forma motivante”
“Poder realizar algo de ejercicio en casa al ritmo de la musica”
“Lo mejor es la inmersién en el entorno y el esfuerzo fisico que realmente realicé”

“Las rutinas presentadas en Box VR parecen haber sido hechas de manera profesional para
dar ejercicios interactivos efectivos y con disefios de ambientes (tanto visuales como
auditivos) muy motivantes. Ademas de que el frame rate de 90 FPS del HTC VIVE ayuda a la
inmersién y a reducir el mareo de movimiento.”

“El juego en si es motivante y tener una “puntuacién “ayuda a intentar mejorar”
“Creo que es muy buen aliciente para moverte y ponerte en forma divirtiéndote”

“Me parece una experiencia enriquecedora, buena forma de mantener el cuerpo en
movimiento en esta época de cuarentena, al menos para el entrenamiento de cardio.”

“Inmersion, hace que te olvides de tu entorno.”

“Ejercitar en momentos que no puedo salir de casa. Sentirme cémodo en buena manera
aunque deberian ser algo mds pequeiios los dispositivos para evitar que temer que pueda
desprenderse y caer.”

“Posibilidad de realizar ejercicio motivante en casa, capacidad para experimentar
situaciones novedosas desde casa.”

“Presencia, divertido, fisico”

“La realidad virtual hace los videojuegos mas interesantes, y un videojuego de fitness no va
a ser menos.”

“Es una forma mas entretenida de hacer ejercicio, sobre todo en una época en la que no se
puede salir a la calle.”

“La motivacidon que da el juego para hacer el ejercicio, junto al feedback de las acciones
realizadas y el mapeo de los ejercicios, para que los 30 minutos sean intensos, pero posibles,
gracias a inteligentes cambios de ritmo.”

Analizando los puntos positivos que indicaron los sujetos sobre la experiencia vivida nos
encontramos con factores muy interesantes. Por un lado la motivacién producida por unir
actividad fisica y el juego. Es algo de lo que venimos hablando en todo el trabajo, y que cuando
los sujetos lo han experimentado se ha visto reflejado. Otro factor que nos indican es el de la
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posibilidad de ejercitarte desde casa, haciendo alguno referencia a la desagradable situacién
provocada por el COVID-19, que nos ha tenido encerrados en nuestro hogares, y como la RV
puede ser un excelente solucién para ejercitarnos en este tipo de situaciones.

Otro de los puntos positivos indicados, es el referido a la aplicacién BOX VR, la cual hemos
utilizado en este trabajo, y es que como mencionan los sujetos las sesiones que se plantean
en esta aplicacion estan desarrollados por profesionales de la actividad fisica, y eso se nota a
la hora de analizar los movimientos propuesto y los diferentes cambios de ritmo
perfectamente ajustados a la musica, lo cual permite que el nivel de presencia e inmersion
vivid sea de lo mejor que nos podemos encontrar actualmente con este tipo de tecnologia.

Tabla 15.

Puntos negativos aportados por los sujetos.

PUNTOS NEGATIVOS

“Ninguno”

“Errores de reconocimiento en mis movimientos”

" H H H H ”
El sudor impregnado en la esponja de las gafas, aunque hay accesorios para evitarlo

“El frame rate podria ser mejorado como en el caso del Valve Index que corre a 144 FPS, lo
cual podria eliminar cualquier tipo de mareo de movimiento para muchas personas que
son sensibles a esto.”

“El sudor en los equipamientos”
“Demasiado cable en las PSVR.”

“Yo sufro mucho el calor y transpiro mucho, con lo cual eso suele ser un punto muy
negativo.”

“Depende de que entornos son complicados para no iniciados.”

“La incomodidad propia de un dispositivo de un tamano considerable sobre la cabeza. La
falta de unos escenarios mas naturales y vistosos. Pero a nivel ejercitacion que es la idea
del app estd muy bien logrado.”

“Con el sudor se empaiian las gafas produciendo que la calidad de la experiencia
disminuya. En mi caso, las PS VR necesitan demasiados cables para su funcionamiento. Se
pueden producir fallos en la técnica en determinados momentos debido al conflicto que
se produce en tu cabeza entre el mundo virtual y el mundo real.”

“Sudor, empafiamiento lentes”

“Un juego como Box VR en el que vas a sudar hace que tener un dispositivo pegado a la
cara no sea lo mas comodo.”
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“Las sentadillas. Un par de veces me molestd el cable y un par de veces me distraje
mirando al suelo mi posicién, por miedo de haberme movido y haberme acercado
demasiado a la tv.”

“Visualmente, Box VR no es atractivo. Quitando el entorno virtual, el juego luce mas bien
mal, sobre todo en comparacién a otros juegos de Realidad Virtual. No es algo que
empafie la experiencia del todo, pero hace que visualmente no sea tan placentero como,
por ejemplo, Beat Saber u OhShape.”

El principal problema que nos encontramos al entrenar con la RV actual es que en situaciones
donde la actividad fisica es lo predominante provocando un aumento de la sudoracidn de los
individuos, la experiencia en el entorno virtual se ve perjudicada por el empanamiento de las
lentes de los dispositivos. Empresas como Oculus estan trabajando en ello y ya comercializan
accesorios para mejorar este problema, pero no son del todo efectivos. Otro problema con el
gue nos encontramos es que la mayoria de estos dispositivos necesitan de una gran cantidad
de cables para su funcionamientos, los cual limita y entorpece el movimiento, pero también
es algo en lo que Oculus estd trabajando y ya comercializa un dispositivos completamente
inalambrico, sin cables.

Otros sujetos mencionan la incomodidad de entrenar con las gafas, debido a su tamafio o
peso, y si que es verdad que en sesiones cortas esto no tiene por qué ser un problema, pero
si la sesidn es prolongada puede suponer molestias en determinados individuos.

Otro problema con el que se pueden encontrar los individuos es la posibilidad de sufrir nausea
o mareos durante la situacién, pero tal y como nos indica uno de los sujetos esto podria
solucionarse aumentando la tasa de refresco de la imagen de las pantallas, pero se necesita
mas informacién sobre este factor.

Por ultimo, un sujeto indica que determinados entornos pueden ser complicados de manejar
por parte de individuos con poca experiencia en RV, pero en mi opinién, en la aplicacion BOX
VR, esto no tiene por qué ocurrir, ya que es relativamente sencillo de ejecutar de manera
correcta las diferentes situaciones que se nos proponen.
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Tabla 16.

Sugerencias aportadas por los sujetos.

SUGERENCIAS PARAR MEJORAR EL ENTRENAMIENTO UTILIZANDO RV

“Mas indicaciones sobre el desempefio para poder mejorar a medida que entrenas”

“Si, relacionados con la forma en que el juego interpreta algunos movimientos y calcula
parametros como las calorias o puntuacién obtenida”

“Creo que lo mas importante es el entorno y en esta aplicacidn el estudio del
entrenamiento con los mejores movimientos para un ejercicio completo”

“Se podrian integrar el uso de los trackers para HTC Vive para incluir rastreo de pies 'y
profundizar en ejercicios de pierna.”

lINOII
“Se necesitan mas apps de entrenamiento, y darla a conocer mas.”

“Se necesitan dispositivos mas abiertos, que permitan la circulacién de aire sin perder la
inmersion”

“No hay ningln casco que incorpore un sistema de refrigeracion hoy en dia. Ocasiona
fatiga, estaria bien pensar en algun tipo de ventilacion o refrigeracion.”

“Qué pudiese ser mads integral. Poder utilizar otras partes del cuerpo que supongo que no
sera posible aun porque las gafas (en mi caso Oculus Quest) no podrian tomar cuerpo
entero. Que hubiese entornos mas naturales y vistosos mds en estos momentos donde
quisiéramos poder estar fuera de casa. Mayor cantidad de temas y la posibilidad de crear
nosotros nuestros propios escenarios/ejercitaciones/musica.”

“Mejor ventilacidon de los dispositivos, mas aplicaciones dedicadas al entrenamiento, y
reducir el nUmero de cables que precisan en la actualidad estos dispositivos.”

“Desarrollar dispositivos para utilizar las piernas, para Yoga, body balance, pilates, etc.

Ya es muy util y hace que este sea mas divertido, pero el dia que se pueda entrenar con
dispositivos ligeros de realidad aumentada, serd aun mejor.”

“Quizas mas variedad de ejercicios, o alguna recomendacion para meterle peso y hacer un
entrenamiento mas para muscular y no tanto para quemar.”

“Se echan en falta ejercicios mas propios de calentamiento y enfriamiento para antesy
después del ejercicio. Aunque los puntos se pueden considerar feedback sobre si lo
hacemos bien o mal, estaria bien alguna representacién visual de como realizar los
movimientos en algun modo de entrenamiento especial, para que nos podamos asegurar
gue hacemos las posturas de la manera adecuada, lo que garantizaria un mayor
aprovechamiento del ejercicio y reducir la posibilidad de sufrir lesiones por malos
movimientos.”
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La propuesta de intervencidn que se ha llevado a cabo en este trabajo por desgracia es de las
pocas que nos podemos encontrar actualmente, por lo que todavia se necesitan muchas mas
investigaciones al respecto para que la experiencia sea lo mejor posible. Y es por ello, que nos
parecia fundamente conocer lo que piensa la gente que lo ha vivido, y que sugerencias tienen
para que esto mejore, y es que a base de vivirlo es la Unica manera de que este tipo de
tecnologia se pueda desarrollar de la manera correcta. Entre la sugerencias nos encontramos
es que se deberia poder también registrar el movimiento de las piernas, y es que los
dispositivos actuales Unicamente realizan un registro del movimiento de las manos y de la
cabeza, lo cual limita a los desarrolladores y profesionales a la hora de disefar las aplicaciones
y las posibles sesiones de entrenamiento. Otra sugerencia es que aumente la variedad de
aplicaciones centradas con el entrenamiento, y es que actualmente la Unica que se
comercializa con este uso es la utilizada en este trabajo. Otro factor a mejorar es que dentro
de la aplicacion utilizada no aparece un calentamiento ni una vuelta a la calma, aunque si que
nos encontramos con ello en la web de los desarrolladores de BOX VR, aunque en nuestra
opinidn, el calentamiento que se propone, y que fue el que utilizamos, se queda corto para
llevar a cabo las sesiones. A pesar de las sesiones propuestas dentro de la aplicacion estan
bien disefadas y ajustadas, en ningin momento se nos explica ni demuestra la correcta
ejecucién de los movimientos, algo fundamental para prevenir lesiones por movimientos
erréneos y que se alcancen los objetivos de la sesidn. Por lo que es algo que debe mejorarse
en futuras aplicaciones que se centren en el entrenamiento.

Por ultimo, los sujetos vuelven a sugerir que se debe mejorar los sistemas de refrigeracion y
transpiracion de los dispositivos de RV.
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6.1. Conclusiones

Una vez llevada a cabo la propuesta de intervencidn y su posterior analisis y evaluacion
llegamos a las siguientes conclusiones:

Hemos alcanzado la participacion prevista de al menos 10 sujetos en el estudio, con un total
de 14 participantes y con registro de datos completo de 10 de ellos. Dadas las circunstancias
sanitarias en las que nos vimos envueltos para la elaboracién de este trabajo, el seguimiento
de los sujetos no ha sido el que nos gustaria, por lo que no podemos saber con certeza si los
sujetos han realizado la propuesta de intervencion de la manera correcta.

En base a los datos que hemos registrado, no se aprecian diferencias fisioldgicas en lo que a
frecuencia cardiaca se refiere entre los grupos propuestos, por lo que sin tener imagenes de
los sujetos con la realizacidon del entrenamiento no podemos saber si existe alguna variacion
entre realizar la sesidn siguiendo Unicamente las directrices de la aplicacién Box VR o con las
pautas que les marcamos previamente. Unicamente uno de los sujetos mostré resultados
diferentes al resto, mostrando unos datos que distan de lo que esperabamos con esta
propuesta, pero dicha diferencia se debe, en base a las respuestas en el cuestionario, a un
fallo de calibracién de las gafas de realidad virtual y de los mandos de movimiento, que le
impidieron llevar a cabo el entrenamiento de la manera adecuada.

Por otro lado, estamos satisfechos porque hemos recopilado una gran cantidad de
informacién de gran relevancia para futuras investigaciones. En base a los resultados
obtenidos no podemos afirmar que actualmente el entrenamiento utilizando la realidad
virtual pueda considerarse una alternativa al entrenamiento tradicional debido a que no
pudimos llevar a cabo una sesién de body combat tradicional para comparar los resultados.
En cambio, los datos de frecuencia cardiaca registrados se asemejan al esfuerzo percibido
por los sujetos y a nuestra expectativa de sesidon de alta intensidad. Por lo que, a falta de
mas investigaciones, el entrenamiento utilizando realidad virtual, en concreto la aplicacién
Box VR, puede ser utilizado como un medio mds de entrenamiento, teniendo en cuenta las
siguientes consideraciones:

e El uso de realidad virtual desde casa supone la practica de actividad fisica sin la
supervisién de un educador fisico deportivo. Esto puede provocar que en la practica
de actividades como son los deportes de combate, los cuales requieren de una
ejecucion técnica determinada, si esta no se realiza correctamente y no hay ningun
experto en la materia que te supervise y corrija, que el riesgo de que te lesiones por
un mal movimiento aumente.

e Existe riesgo de golpearse con el entorno si no se respeta el drea de juego marcado
por cada fabricante.

e Su coste sigue siendo demasiado elevado, situandose el dispositivo mas econémico de
realidad virtual entorno a los 500%€.

e La mayoria de los dispositivos de realidad virtual no otorgan la comodidad suficiente
para utilizarlos de forma prolongada:

o Poca transpirabilidad que provoca el empafiamiento de las lentes con el sudor.

o Incomodidad por el tamario y peso.

o Excesivo numero de cables para su funcionamiento.

o Baja tasa de refresco de las pantallas, lo que aumenta la posibilidad de sufrir
nauseas 0 mareos.

o No hay registro del movimiento de las piernas.
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e Escasez de aplicaciones cuyo fin sea el entrenamiento (Box VR es la Unica aplicacién en
la actualidad disefiada y comercializada con este fin).

e Posibilidad de adentrarte en multitud de entornos virtuales cuyo fin principal es el
entretenimiento pero que de manera indirecta implican trabajo fisico.

e Posibilidad de adentrarte en el entorno virtual desde cualquier lugar que permita su
uso de manera segura.

e Enlo que refiere a la aplicacién Box VR, utilizada en este trabajo:

o Nivel de inmersion alto. Lo que se traduce en una gran recreacion del entorno
virtual por parte de los dispositivos de realidad virtual utilizados, con una gran
respuesta a los movimientos.

o Nivel de presencia muy alto. Lo que permite abstraernos de la realidad y
disfrutar del entorno virtual.

o Se observaron altos niveles de bienestar y emociones positivas en los sujetos.

Facilidad de uso y aprendizaje.
o No se observaron consecuencias negativas (nauseas, mareos, plenitud de
cabeza, malestar) durante su uso.

o

A pesar de los inconvenientes con los que nos encontramos actualmente, ya contamos con
empresas que estan comercializando dispositivos que solucionan alguno de estos problemas,
y es que Oculus dispone de un modelo que no precisa de cables para su funcionamiento
(Oculus Quest), las Valve index funcionan a 144 FPS, algo que podria mejorar las situaciones
de mareos en determinados individuos, y ya hay empresas trabajando para lograr el registro
del resto del cuerpo, solucionando la limitacion actual de registro de datos de manosy cabeza.

En base a todos estos datos, creemos que la realidad virtual en la practica de la actividad fisica
puede ser interesante para gente que no disponga de tiempo para desplazarse a un gimnasio,
para dias de climatologia adversa, para gente que la actividad fisica no le atraiga o que
métodos mas tradicionales no le motiven lo suficiente, y cdmo no, para futuras pandemias
que nos obliguen a quedarnos en nuestras casas y este sea el Unico lugar en el que podamos
llevar a cabo nuestras sesiones de entrenamiento. Y es que, cdmo hemos visto en las
investigaciones del Virtual Reality Institute of Health and Exercise, aplicaciones como BOX VR
suponen un consumo energético 5,82 METs con picos observados de 6,42 METs, lo que
equivale para la OMS a actividad fisica moderada e intensa como pueden ser deportes de
raqueta o combate.

Es por todo esto, que recomiendo que el entrenamiento utilizando la realidad virtual se utilice
en las situaciones mencionadas anteriormente, o como un entrenamiento complementario al
gue realicemos habitualmente, ya que este nos va a permitir abandonar la monotonia y
aburrimiento que puede suponer el entrenamiento tradicional dandonos una dosis de
motivacion y energia para futuras sesiones.

Por ultimo, me gustaria instar a los investigadores y desarrolladores de realidad virtual a
centrarse en mejorar los problemas que nos hemos encontrado, ya que si estos se consiguen
solucionar entonces si que podriamos encontrarnos con una herramienta mucho mas
interesante para nuestros entrenamientos.
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7. DESEMPENO Y DESARROLLO PROFESIONAL

En el siguiente apartado se lleva a cabo una reflexion sobre las capacidades del alumno y
planteamientos de su formacién para el futuro a través de las competencias del titulo
necesarias para la elaboracion de este trabajo seguido de aquellas que hubieran sido
necesarias y que no estan presentes. Por ultimo se hace también una menciéon a cémo podria
mejorarse una futura intervencion.

7.1. Competencias del titulo necesarias para la elaboracion de su TFG.
Tabla 17.

Competencias del titulo especificas

ICédigo“Com petencias del titulo Especificas

Si

No

Al

A2

A3

A4

A5

A6

A7

A8

A9

Al10

All

Al2

Al3

Al4

Comprender los beneficios del deporte como experiencia de ocio para ser capaz de incluir los
indicadores fundamentales en la planificacion y atender a los mismos en el desarrollo de la
practica de ocio, considerando el género, la edad y la discapacidad, y analizando con enfoque
critico las estrategias de discriminacion positiva.

Comprender los procesos histéricos de las actividades fisico-deportivas y su influencia en la
sociedad contemporanea, estudiando el caso de Espaiia y Galicia, y la presencia diferenciada de
los hombres y de las mujeres.

Conocer y analizar la cultura deportiva y proponer los cambios necesarios, en la propia y en la de
las personas con las que trabaja, desde la ética y el juego limpio, las diferencias de género y la
visibilidad de los discapacitados.

Conocer y comprender las bases que aporta la educacidn fisica a la formacion de las personas.

Fomentar la convivencia, estimulando y poniendo en valor la capacidad de constancia, esfuerzo
y disciplina de los participantes en las actividades de educacion fisica y deportiva.

Disefiar y ordenar estrategias y espacios de aprendizaje que respondan a la diversidad social
(sexo, género, edad, discapacidad, culturas...) y al respeto de los derechos que conforman los
valores que aporta la educacion fisica y deportiva a la formacion integral de los ciudadanos.

Promover y evaluar la formacién de habitos de actividad fisica y deporte a lo largo del ciclo vital,
considerando que la edad, el género o la discapacidad son variables que necesitan de la
intervencidn consciente para favorecer la igualdad de oportunidades.

Disefiar, desarrollar, y evaluar los procesos de ensefianza — aprendizaje, relativos a la actividad
fisica y el deporte, con atencidn y tutorizacion segun las caracteristicas individuales y
contextuales de las personas (género, edad, discapacidad, culturas, etc.).

Elaborar propuestas curriculares para las distintas etapas en el marco institucional de un centro
educativo, desarrollando los elementos de la programacién didactica del area de E. Fisica, con
arreglo a la legislacion vigente y al proyecto educativo de centro.

Conocer los distintos niveles de la legislacion educativa y aplicar los fundamentos basicos que
promueve en cuanto a la Planificacién y Programacidon Didactica de la Educacion Fisica en las
etapas educativas.

Poseer el conjunto de habilidades o competencias docentes que faciliten el proceso de
ensefianza-aprendizaje en el aula de educacidn fisica.

Evaluar y elaborar instrumentos de recogida de datos que atiendan a los aprendizajes del
alumno, al proceso de ensefianza en siy a la funcién del docente.

Identificar las principales tareas del profesor de educacion fisica dentro y fuera del aula,
resaltando las que hacen referencia a su labor tutorial, orientadora y departamental.

Disefiar, planificar, evaluar técnico-cientificamente y desarrollar programas de ejercicios
orientados a la prevencion, la reeducacion, la recuperacion y readaptacion funcional en los

X

X
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Al5

Al6

Al7

Al18

Al9

A20

A21

A22

A23

A24

A25

A26

A27

A28

A29

A30

A31

A32

diferentes ambitos de intervencidn: educativo, deportivo y de calidad de vida, considerando,
cuando fuese necesario las diferencias por edad, género, o discapacidad.

Conocer, saber seleccionar y saber aplicar las técnicas de modificacién de conducta que puede
utilizar el profesional de Educacion Fisica y Deportes en los diferentes ambitos de su
competencia laboral.

Disefiar, programar y desarrollar actividades esenciales de la motricidad humana: el juego, la
danza y la expresion corporal, el ejercicio y las actividades en el medio natural, en el dmbito
educativo, recreativo y de la actividad fisica y salud, promoviendo la igualdad de derechos y
oportunidades y evitando la exclusién en funcién del género y la discapacidad.

Programar y desarrollar actividades fisico-deportivas en el medio natural, en el contexto
educativo y recreativo, favoreciendo la participacion a la que todos tienen derecho y evitando la
invisibilidad por razones de género o discapacidad.

Disefiar y aplicar métodos adecuados para el desarrollo y la evaluacion técnico-cientifica de las
habilidades motrices basicas en las diferentes etapas evolutivas del ser humano, considerando el
género.

Planificar, desarrollar, controlar y evaluar técnica y cientificamente el proceso de entrenamiento
deportivo en sus distintos niveles y en las diferentes etapas de la vida deportiva, de equipos con
miras a la competicion, teniendo en cuenta las diferencias bioldgicas entre hombres y mujeres y
la influencia de la cultura de género en la actuacidn del entrenador y en los deportistas.

Disefiar, planificar y realizar funciones de animacion para la utilizacion saludable del ocio.

Disefiar planificar y realizar actividades fisicas y deportivas en lugares o espacios que implican un
riesgo intrinseco: en el medio acuatico, en la nieve u otros del medio natural o con animales.

Comprender los fundamentos neurofisioldgicos y neuropsicolégicos subyacentes al control del
movimiento y, en su caso, las diferencias por género. Ser capaz de realizar la aplicacion
avanzada del control motor en la actividad fisica y el deporte.

Evaluar técnica y cientificamente la condicion fisica y prescribir ejercicios fisicos en los ambitos
de la salud, el deporte escolar, la recreacion y el rendimiento deportivo, considerando las
diferencias bioldgicas por edad y género.

Disefiar, planificar, evaluar técnica y cientificamente y administrar programas de actividad fisica
adaptada a personas y diferentes grupos de poblacidn con discapacidad, o que requieran
atencion especial.

Identificar y comprender los requisitos psicomotores y sociomotores de las habilidades
deportivas, ejecutando basicamente las habilidades motrices especificas de un conjunto de
deportes, considerando las diferencias por género.

Identificar y aplicar las peculiaridades didacticas de cada especialidad deportiva en la intencién
pedagdgica de los diferentes dmbitos de intervencion.

Aplicar los principios cinesioldgicos, fisioldgicos, biomecanicos, comportamentales y sociales en
los contextos educativo, recreativo, de la actividad fisica y salud y del entrenamiento deportivo,
reconociendo las diferencias bioldgicas entre hombres y mujeres y la influencia de la cultura de
género en los habitos de vida de los participantes.

Realizar e interpretar pruebas de valoracidn funcional en los dmbitos de la actividad fisica
saludables y del rendimiento deportivo.

Identificar los riesgos para la salud que se derivan de la practica de actividad fisica insuficiente e
inadecuada en cualquier colectivo o grupo social.

Aplicar técnicas y protocolos que le permitan asistir como primer interviniente en caso de
accidente o situacion de emergencia, aplicando, si fuese necesario, los primeros auxilios.

Realizar el analisis funcional de la conducta en los contextos deportivos, educativos o de
ejercicio fisico para la salud, como paso previo a la intervencion psicoldgica.

Dirigir y gestionar servicios, actividades, organizaciones, centros, instalaciones, programas y
proyectos de actividad fisica y deportiva desde los principios de igualdad de oportunidades,
supervisando y evaluando la calidad, las garantias de seguridad y salud de los usuarios, asi como
su satisfaccion y los resultados sociales y econdmicos.
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Seleccionar y saber utilizar el material y equipamiento deportivo adecuado para cada tipo de
A33  actividad fisico-deportiva en el contexto educativo, deportivo, recreativo y de la actividad fisica y| X
salud.

Realizar actos facultativos de elaboracion de informes técnicos y peritajes, asesorar e

A34 . . S . .
inspeccionar sobre actividad deportiva, instalaciones y programas deportivos.

Conocer y saber aplicar el método cientifico en los diferentes ambitos de la actividad fisica y el
A35 deporte, asi como saber disefiar y ejecutar las técnicas de investigacién precisas, y la elecciony | X
aplicacion de los estadisticos adecuados.

Conocer y saber aplicar las nuevas tecnologias de la informacién y la imagen, tanto en las

A36 . I . L :
ciencias de la actividad fisica y del deporte, como en el ejercicio profesional.

7.1.1.1.Justificacién competencias del titulo especificas

Las competencias con cédigos Al, A2, A3, A4, A22, A25, A26, A29, A31 y A35 han sido
necesarias para la elaboracién de la introduccidn, contextualizacidon y marco tedrico de este
trabajo.

Las competencias con cédigos A6, A7, A8, Al6, A20, A27, A28, A32, A33 y A36 han sido
necesarias para la elaboracion de la propuesta de intervencién y evaluacién de este trabajo.

7.1.1.2.Analisis competencias del titulo especificas

El proceso de adquisiciéon de estas competencias ha sido muy amplio, desde la educacién y
formacion obtenida por parte de la Universidade da Coruia como el afio de Sicue en la
Universidad de Granada, siendo esta Ultima de gran relevancia en todas las competencias que
hacen referencia al ambito de la salud. En cuanto a las competencias de disefio, desarrollo y
evaluacion de estrategias y procesos de enseiianza el pilar fundamental ha sido la
Universidade da Corufia complementado con diferentes seminarios de formacién promovidos
por la propia Universidad.

Tabla 18.

Competencias del titulo Basicas / Generales

ICédigo“Competencias del titulo Bésicas / Generales Si [No

81 Conocer y poseer la metodologia y estrategia necesaria para el aprendizaje en las ciencias de la X
actividad fisica y del deporte.

B2 Resolver problemas de forma eficaz y eficiente en el ambito de las ciencias de la actividad fisica X
y del deporte.

B3 Trabajar en los diferentes contextos de la actividad fisica y el deporte, de forma auténomay con X
iniciativa, aplicando el pensamiento critico, légico y creativo.

B4 Trabajar de forma colaboradora, desarrollando habilidades, de liderazgo, relacion interpersonal X
y trabajo en equipo.

B5 Comportarse con ética y responsabilidad social como ciudadano. X

B6 Dinamizar grupos en los diferentes ambitos del ejercicio profesional. X

B7 Gestionar la informacion. X

B8 Desarrollar habitos de excelencia y calidad en los diferentes ambitos del ejercicio profesional. X

B9 Comprender la literatura cientifica del ambito de la actividad fisica y el deporte en lengua X
inglesa y en otras lenguas de presencia significativa en el ambito cientifico.

B10 Saber aplicar las tecnologias de la informacién y comunicacion (TIC) al ambito de las Ciencias de X
la Actividad Fisica y del Deporte.
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B11

B12

B13

B14

B15

B16

B17

B18

B19

B20

Desarrollar competencias para la adaptacion a nuevas situaciones y resolucién de problemas, y
para el aprendizaje auténomo.

Conocer los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio profesional y actuar de
acuerdo con ellos.

Conocer y aplicar metodologias de investigacion que faciliten el analisis, la reflexiéon y cambio de
su prdactica profesional, posibilitando su formacidon permanente.

Comprender y aplicar la legislacion vigente relativa al marco de las actividades fisicas y
deportivas en los distintos ambitos: educacidon, deporte, gestion, ocio y salud.

Comprender y saber utilizar las importantes posibilidades que la educacion fisica y el deporte
tienen para generar habitos sociales y valores democraticos (coeducacion de géneros, respeto a
la diversidad social y cultural, cooperacién, competicidn respetuosa, compromiso con el
entorno...).

Dominar habilidades de comunicacion verbal y no verbal necesarias en el contexto de la
actividad fisica y el deporte.

Promover y evaluar actividades de ampliaciéon curricular, referentes a la creacién de habitos
auténomos de actividad fisica y deporte.

Comprometerse e involucrarse socialmente con su profesion y en concreto, con la situacion
actual de la actividad fisica y el deporte en la educacidn formal; con la gestidn del centro
educativo; con sus compaiieros (trabajo cooperativo) y con aquellos a los que educa.

Ejercer la profesion con responsabilidad, respeto y compromiso.

Conocer, reflexionar y adquirir habitos y destrezas para el aprendizaje autonomo y el trabajo en
equipo a partir de las practicas externas en alguno de los principales ambitos de integracion
laboral, en relacién con las competencias adquiridas en el grado que se veran reflejadas en el
trabajo fin de grado.

7.1.1.3.Justificacion competencias del titulo basicas

Las competencias con cédigos B1, B2, B3, B4, B5, B7, B8, B9, B10, B11, B12,B13,B16, B17,B18
y B19 al comprender competencias generales del titulo, han sido necesarias para la
elaboracidn de este trabajo casi en su totalidad, sin ser necesarias aquellas relacionadas con
dinamizar grupos al ser una propuesta de caracter individual.

7.1.1.4. Analisis competencias del titulo basicas

La mayoria de estas competencias ya las adquieres durante toda tu etapa educativa antes de
afrontar los estudios Universitarios, pero una vez dentro de estos se ven potenciadas y
reforzadas enormemente. De nuevo aqui destacar el afio de Sicue en la Universidad de
Granada, ya que tener la posibilidad de aprender y formarte en diferentes Universidades te
permite obtener un mayor abanico de experiencias y conocimientos.
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Tabla 19.

Competencias del titulo Transversales / Nucleares

Cdodigo|Competencias del titulo Transversales / Nucleares Si [No

Expresarse correctamente, tanto de forma oral como escrita, en las lenguas oficiales de la

c1 ; . X
comunidad auténoma.

C2 Dominar la expresidn y la comprension de forma oral y escrita de un idioma extranjero. X

c3 Utilizar las herramientas basicas de las tecnologias de la informacién y las comunicaciones (TIC) X

necesarias para el ejercicio de su profesion y para el aprendizaje a lo largo de su vida.

Desarrollarse para el ejercicio de una ciudadania abierta, culta, critica, comprometida,
c4 democratica y solidaria, capaz de analizar la realidad, diagnosticar problemas, formular e| X
implantar soluciones basadas en el conocimiento y orientadas al bien comun.

Entender la importancia de la cultura emprendedora y conocer los medios al alcance de las

c5 X
personas emprendedoras.

6 Valorar criticamente el conocimiento, la tecnologia y la informacién disponible para resolver los X
problemas con los que deben enfrentarse.

c7 Asumir como profesional y ciudadano la importancia del aprendizaje a lo largo de la vida. X

cs Valorar la importancia que tiene la investigacion, la innovacién y el desarrollo tecnoldgico en el X

avance socioecondmico y cultural de la sociedad.

7.1.1.5. Justificacion competencias del titulo transversales

Todas las competencias que aparecen en este apartado han sido necesarias para la
elaboracidon del trabajo, ya que corresponden con competencias nucleares necesarias para
poder realizar una propuesta de calidad.

7.1.1.6.Analisis competencias del titulo transversales

En un determinado momento uno de los profesores de la carrera nos dijo lo siguiente: “hay
alumnos que pasan por la carrera mientras que hay otros en los que la carrera pasa por ellos”,
lo que viene diciendo que puedes terminar la carrera sin que esta haya sido para ti algo mas
haya que un simple titulo que afiadir a tu curriculum, o bien puede ser que la carrera marque
tu vida, queriendo seguir formdandote y aprendiendo una vez terminada esta, y es aqui donde
tienen relevancia esta competencias, fundamentales para que este trabajo haya sido
elaborado con la motivacién e interés que debe requerir, y es que es aqui donde debes
mostrar lo aprendido durante los Ultimos 4 afios, y dénde se ve si simplemente lo realizas para
terminar algo que empezaste o si realmente buscas seguir ampliando y formdndote en aquello
que te motiva.
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7.2. Competencias no adquiridas y necesarias

B14: Comprender y aplicar la legislacion vigente relativa al marco de las actividades fisicas y
deportivas en los distintos ambitos: educacion, deporte, gestién, ocio y salud.

7.2.1.1. Justificacion

Esta competencia pertenece a las competencias generales, en cambio ha sido la que mas
problemas me ha ocasionado a la hora de realizar este trabajo, y es que el tema de legislaciéon
es demasiado amplio, complejo y cambiante en nuestro sector, y en mi opinidn no se trabaja
lo suficiente durante el transcurso de este grado.

7.2.1.2.Solucidon del déficit

Para tratar de solventar este problema se conté con la ayuda del COLEF de Castillay Ledn para
cumplimentar el apartado legislativo de este trabajo.

7.3. Reflexion sobre la obtencion de una mejor calidad en una futura
intervencion profesional

Después de estos 4 afios de formacidn tengo claro que los ambitos en los que quiero continuar
formandome son la docencia y la salud, es por ello por lo que es en estos en los que debo
seguir profundizando para una mejor calidad en una futura intervencion profesional.

Siguiendo en la linea de la propuesta de intervencidn elaborada en este trabajo la idea para
futuras propuestas continta siendo la misma, y es la de tratar de analizar y evaluar los
diferentes avances tecnoldgicos que vayan apareciendo, adaptdndolos a fomentar habitos de
vida saludable. Por lo que serd necesario mantenerse actualizado en lo que ha esto se refiere.

La propuesta de intervencién elaborada en este trabajo por desgracia no ha resultado ser la
gue tenia planteada en un principio debido a la situacién producida por la COVID-19. En un
principio la propuesta de intervencion iba a estar destinada a sujetos fisicamente activos que
no hubieran tenido nunca contacto con la realidad virtual y esta iba ser realizada de manera
presencial e individualizada. En ella se iba a comparar una sesion de entrenamiento tradicional
de body combat con la misma sesién llevada a cabo utilizando la realidad virtual. En mi opinién
los resultados obtenidos con esta otra propuesta nos darian unos datos y resultados mas
interesantes, por lo que queda pendiente para futuras intervenciones.

Por ultimo, algo que considero fundamental y que actualmente en mi opinién no se le esta
dando esa importancia en la Universidade da Coruina (por lo menos en el grado de Ciencias de
la Actividad Fisica y del Deporte) es al dominio del Inglés. En nuestro sector la mayor parte de
articulos cientificos se encuentran en lengua inglesa, por lo es de vital importancia tener los
conocimientos suficientes sobre esta para facilitar el aprendizaje de los alumnos. Por lo que
seria interesante que en este titulo introdujeran asignaturas impartidas en inglés, asi como,
exigir un nivel minimo de este para la expedicién del titulo. En mi caso, tuve la oportunidad
en la Universidad de Granada durante mi afio de Sicue de vivir la asignatura de Actividad Fisica
y Salud impartida en inglés, y puedo afirmar, que esto me facilitd mucho la comprensién de
los diferentes articulos que he necesitado para la elaboracidn de este trabajo.
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ANEXO 1 — FORMULARIO VALORACION EXPERIENCIA RV

Para la elaboracidn de este cuestionario se ha utilizado la herramienta formularios de Google.
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Valoracién experiencia Realidad Virtual (RV)

Estimado participante:
Esta encuesta forma parte de un proyecto de investigacion donde se analiza el
entrenamiento utilizando gafas de realidad virtual inmersiva.

Si has recibido este formulario habras realizado previamente el workout denominado "Bring
It" en la aplicacion Box VR.

Con este formulario evaluaremos el nivel de presencia, compromiso, inmersion, fluidez,
habilidad, usabilidad, emocion, juicio, consecuencias y tecnologia, entre otros, de la
experiencia vivida en RV. Ademads debera responder a preguntas sobre datos
sociodemograficos y personales.

El encargado de llevar a cabo esta investigacién es Moisés Otero Alvarez, estudiante de 4°
curso del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte en la Facultada de Ciencias
del Deporte y la Educacion Fisica de A Corufia. En caso de tener cualquier duda contactar a
través del medio que se ha utilizado para enviaros este formulario.

Sus datos seran recogidos de manera andnima y serdn utilizados Unica y exclusivamente
para la elaboracion del proyecto de investigacion.

IMPORTANTE:

- Debera cubrir todos los apartados que aparecen en este formulario como "OBLIGATORIQ".
- Cualquier duda, enunciado o respuesta que no entienda comuniquemelo

- Todas las preguntas del cuestionario de la seccién 3 son una traduccion del cuestionario
original "UX in IVE questionnaire {originally in French)" de Tcha-Tokey, Katy et al {2016).

Su participacion es voluntaria y no recibird ninguna remuneracion por ello. En caso de
querer retirarse del estudio una vez comenzado, puede hacerlo poniéndose en contacto con

el investigador principal.

Muchas gracias por su colaboracion

*Qbligatorio

cODIGO *

Tu resnuesta
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R VLT ros o)

Sexo *

O Hombre
O Mujer
QO otro:

Edad *

Tu respuesta

Disposifivo ufilizado *

Indique el casco de realidad virtual utilizado

O PsWwR

(O ocuLus
(O HTCVIVE

(O HPREVERB

O Otro:

sHas finalizado el entrenamiento propuesto? (Workout “Bring it") *

QO s
ONo
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Si la respuesta anterior es "NO” indica el tiempo aproximado que consequiste realizar

Tu respuesta

Con qué frecuencia utiliza la aplicacién BOX VR *

O Era la primera vez
O De vez en cuando

O Con frecuencia

Antes de la utilizacién del casco de realidad virtuol, ;tenia experiencia en boxeo o bodycombat? *

QO s
ONo

Si la respuesta anterior fue “si", detalle su experiencia

Tu respuesta

Antes de la utilizacién del casco de realidad virtual, ;fenia experiencia en videgjuegos? *

QO si
ONo

Si la respuesta anterior fue "si*, defalle su experiencia

Tu respuesta
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Sin contar la utilizacion del casco de realidad virtual, ;Cudntos dias entrena a la semana? *

O Menos de 2
O 2 o mas

O Solo entreno utilizando el casco de realidad virtual

Siguiente

Nunca envies contrasefias a través de Formularios de Google.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google. Notificar uso inadecuado - Términos del Servicio -
Politica de Privacidad

73



Valoracién experiencia Realidad Virtual (RV)

*QObligatorio

Andlisis del esfuerzo realizado durante la experiencia

Indique la frecuencia cardiaca solo si esta ha sido registrada durante la actividad. (OPCIONAL)

Indique la percepcion del esfuerzo realizado en la pregunta: ";C6mo has sentido el entrenamiento?”
(OBLIGATORIA)

Frecuencia cardiaca inicial {en latidos por minuto)

Tu respuesta

Frecuencia cardiaca méxima {en Latidos por minuto)

Tu respuesta

Frecuencia cardiaca media {en latidos por minufo)

Tu respuesta

4Como has sentido La sesion de entrenamiento? (Como ha sido el nivel de esfuerzo percibido) *

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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ReposoOOOOOOOOOOOMéximo

Atras Siguiente

Nunca envies contrasefias a través de Formularios de Google.

Este contenido no ha sido creado ni aprobado por Google. Notificar uso inadecuado - Términos del Servicio -
Politica de Privacidad

Google Formularios
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Valoracion experiencia Realidad Virtual (RV)

*Obligatorio

lidod Virtuol

Este cuestionario consta de

-75 preguntas basadas en una escala de Likert de 10 puntos (1= totalmente en desacuerdo, 10 =
totalmente de acuerdo)

12 preguntas siguiendo una escala de uicio: se asignard un punto a los adjetivos negativos (ef o es
practico, es confuso, aburrido) y 10 puttos  los adjetivos positivos (g]: novedoso, emocionante, es claro)

-3 preguntas de respuesta abierta

Resultando un total de 90 preguntas

4. EL entorna virtual respondia o Los acciones que iniciaba *

123 456 7 8 9 10

Totelmente en desacuerdo QOO OOQOOOO O Totaimente de soverdo

2. His interacciones con el entorno virtual parecian noturales *

123 456738910

Totalmente en desacuerdo QOOQOQOQOOOO O Totaimente de souerdo

3. Los aspectos visuales del entorno virtual me involucraban *

123456738970

Totalmente en desacuerdo OOO O O O OO O O Totalmente de acuerdo

9. Estuve involucrado en La experiencia con el enforno virtual *

123 4567897

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

10. Me senti competente en moverme e inferactuar con el entorno virtual al finol de Lo experiencia *
1234567388970

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

1. La colidad de Lo pantalla de Las gafas de realidod virtual me distrojo de redlizar Los fareas
asignadas *

123 4567897

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

12. Los dispositivos (mandos de movimiento) que mi movimiento me distrajeron ala
hora de realizar Las tareas asignodos *

12345467897

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

4

z

12 3 456 7 8 910

Totamente en desacuerio QOO OOOOOO O roraimente de acuerdo

4. Los dispositivos (mandos de movimiento) que controlaban mi mavimiento en el entorno virtual
parecian naturales *

12 3 456 7 89 10

Tetalmente en desacuerio QOO OOOOOO O roraimente de acuerdo

5. Pude analizar activamente el entorno virtual usando La vision *
123 456 7 8910

Totamente en desacuerio QOO OOOOOO O rotaimente de acuerdo

6. La sensacion de moverse dentro del entorno virtual era convincente *
123 4567 8910

Totalmente en desacuerdo QOO OOOOOO O Totalmente de acuerdo

. Pude examinar objetos de cerca *

123 4567 8910

Totalmente en desacuerdo OOO OOOOOO O Totalmente de acuerdo

8. Pude examinar objetos desde miltiples puntos de vista *

13. Podia concentrarme en Las tareas asignadas en lugar de los dispositivos (mandos de movimiento)

1723 45678891

Totamente en desacierdo QOO QOO OO0 O rotalmente ce acuerco

‘4. Podia identificar correctamente los sonidos producides por el entorno virtual *

17234567 89 10

Totalmente en desacuerdo QOO OO O OO0 O rotalmente ce acuerco

5. Podia Localizar correctamente los sonidos producidos por el entorno virtual *
723456788917

Totalmente en desacuerdo OOO O OO OO O O Totalmente ce acuerco

6. Me senti estimulado por el entorno virtual *

1723 456789 1

Totaimente en desacuerde QOO OO OOOO O rotaimente ce acuerca

1%. He involucré tanto en el entorno virtual que no me di cuenta de Lo que sucedia a mi dlrededor *

4
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12345673897

Totalmente en desacuerdo O OO O O O OO O O Totalmente de acuerdo

18 Me identifiqué con el personaje que utilizaba en el entorno virtuol *

123456738970

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

8. He involucré anto en el entorno virtual que es como si estuviera dentro del juego en Lugar de
manipular un mando en una pantalla *

123 45678910

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

20. Me senti fisicamente en forma en el entorno virtual *
1234356738917

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

21. He senti asustado cuando algo ocurria en el entorno virtual *
123 456738970

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

22 Me involucré tanto el el entorno virtual que perdi La nocién del tiempo

1234567289 70

Totalmente en cesacuerdas QOO OOOOOO O Totaimente ce acuerco

28, Perd La nocién del tiempo *
123 456789 70

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

29. No estaba preocupado por el uicio de ofras personas *
123 4567897

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

30. No estaba preocupado por Lo que otras personas pensaran de mi *
123485678910

Totaimente en desacuerdo OO OO OO OO0 O rotaimente de acuerdo

31, Senti que estaba viviendo un momento emacionante *
122 45867 8 81

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totaimente de acuerdo

32. Esta experiencia me estoba dando una gran sensacién de bienestar

1234567881

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

23. Senti que padia controlar perfectamente mis acciones *

1723 45678891

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

24. En cada situacién, sabia qué hacer *

7234567887

Totalmente en desacuerdo QOO QOO OO0 O rotaimente ce scuerco

25. Senti que controlaba La situacion *
723 45678891

Totalmente en desacuerdo QOO OO0 OO0 O rotaimente ce acuerco

26, EL tiempo parecia fluir de manera diferente de Lo hobitual *

1723454678891

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

21.EL Hiempo parecia ocelerarse. *

23 45672897

Totamente en desacuerds O QOO OOOOO O Totaimente ce acuerco

33. Cuando recuerdo La experiencia en el entorno virtual, siento emociones que me gustaria

compartir *
1723456728910

Totaimente en desacuerda O OO OOOOOO O Totaimente ce scuerco

34. Pensé aue los dispositivos de interaccion (gafas de RY, mandos de movimiento) eran féciles de
usar *

7234567887

Totalments en desacuerdo QOO O OOOOO O rotaiments ce acuerco

35. Pensé que habia demasiada inconsistencia en el entorno virtual *

1723 4567889 1

Totalmente en desacuerdo QOO O OO OO0 O rotalmente ce acuerco

36. Encontré los dispositives (gafas de RV y mandos de movimiento) muy dificiles de utilizar *
23454678891

Totalmente en desacuerdo QOO OO O OO0 O rotalmente ce acuerco

4
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3%. Disfruté estando en el entorno virtual *

123456728970

Tatalmente en cesacuerda O OO OOOOOO O Totaimente ce acuerc

38, Estuve tenso/a en el entorno virtual *
12345673890

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

39. Fue tan emocionante que podria estar en el entorno virtual durante horas *
123456738970

Totaimente en desacuerdo OO OO OO OO0 O totaimente de acuerdo

40. Disfruté tanto de La experiencia aue me siento Lieno de energia *

123456738970

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

1. He senti nervioso/a en el entorno virtual *
1234586789770

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

42. He senti asustodo/a de hacer algo mal *

1234567289 70

Totalmente en cesacuerdas QOO OOOOOO O Totaimente ce acuerco

48. Mientras usaba Los dispositivos de inferaccion (gafas de RV y mandos de movimiento) senti el
tiempo més lento *

123 456728970

Totalmente en cesacuerda O OO OOOOOO O Totaimente ce scuerco

9. Disfruté el desafio de aprender a utilizar los dispositivos de interaccién con el entorno virtual *

123 456 7 89 10

Totalmente en desacuerdo QOO OO OOOO O rotaimente de acuerdo

50. EL entorno virtuol me asustt porase no Lo entendia completomente *

1234567389 7

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

51. Disfruté utilizando Los dispositivos de interaccién (gafas RV, mandos de movimiento)
1234567388970

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

52. Me senti seguro/a seleccionando objetos en el entorno virtual *

23 4567897

Totalmente en desacuerdo QOO OO O OO0 O rotaimente ce acuerco

3, Me preacupaba si podia hacer frente a-todos Las instrucciones que me dieran *
+ 23 4 5367 89 10

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

4. Tenia ganas de distraerme para reducir mi ansiedad *
12345678310

Totalmente en desacuerdo QOO QOO OO0 O rotaimente ce scuerco

45. Senti mi mente divagando mientras estaba en el entorno virtual *

723 45678891

Totamente en desacuerdo QOO OOOOOO O rotaimente ce acuerco

46. Los dispositivos de interaccién (gafas de RV y mandos de movimiento) me aburrieron *
T 23456780910

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

4. Cuando mis acciones estaban yendo bien, me dio buena sensacion *

172345672881

Totalmente en desacuerdo QOO OO QOO0 O Totalmente ce acuerco

53, He senti sequro/a moviéndome a fravés del entorno virtuol *
723456788910

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

4. Me senti seguro/a utilizando las gatas de RV y los mandos de movimiento para moverme por el
entorno virtual *

17234567 89 10

Totalmente en desacuerdo QOO OO O OO0 O rotalmente ce acuerco

5. Me siento sequro/a comprendiendo Los términos/palabras relacionadas con los dispositivos de
inferaccion *

17234567881

Totamente en desacuerdo QOO QOO OO0 O rotalmente ce acuerco

56. Me siento sequro/a aprendiendo habilidades avanzadas dentro de un software de realidad virtual
especifico utilizando las gafas de RV *

234567889 1

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco
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5% Me siento sequro/a describiendo las funciones de Los dispositivos de inferaccion (gafos RY,
mandos de movimiento) de un entorno virtuol *

12345678917

Totalmente en desacuerdo O OO 000 OO OO Totaimente de acuerdo

58.1Personalmente, diria que el entorno virtual *

(O Noes practico

QO Es oréctico

58.2 Personalmente, diria que el entorna virtual *

Q Esconfuso

Q Esclaro

58.3 Personalmente, diria que el entorno virtual *

QO Notienereglas

Q) se puece controlar

591 Encontré que el entorno virtual era *

Q Tradicional

1.1 Consicero el entorno virtual *

Q Feo
(O Hermosa

1.2 Considera el enforno virtual *

O Desagradable

QO Agracable

1.3 Considero el entorno virtual *

(O Dpesalentador

QO Motivante

62. Senti fatiga durante mi interaccion con el entorno virtual *
12345678970

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

43. Senti dolor de cabeza durante mi interaccién con el entorno virtual *

123 456789170

AN~~~ A

(O Novedoso

59.2 Encontré que el entorno virtuol era *

Q Aourrido

(Q Emocionante

593 Encontré que el enforno virtuol era *

Q Facil

() Desafiante

£0.1Encontré el entorno virtual *

QO Amateur

Q) Profesional

£0.2 Encontre el entorno virtud, *

Q Informal
Q Formal

0.3 Encontrs el entorno virtual *

QO Imoresentable

() Presentable

Totalmente en desacuerdo \JAILILI LI U Totalmente ce acuerco

84, Sufri fatiga visual aurante mi interaccin con el entorno visual *
723456788910

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

£5. Senti un aumento de salivacién durante mi interaccién con el entorno visual, *
723 456788317

Totalmente en desacuerdo OOO O O O OO O O Totalmente ce acuerco

. Senti un aumento de sudor durante mi interaccion con el entorno virtual *

1234567891

Totaimente en desacuerdo O QO OO O OO0 O rotaimente ce acuerco

6%. Sufri nauseas durante mi inferaccién con el entorno visual *
123454678891

Totalmente en desacuerdo O OO OOOOOO O rotaimente ce acuerco

8. Sufri "plenitud de cobe2a” {Presién en cobezo-cuello) durante mi interaccién con el entorno
virtud, *
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12345673897

Totalmente en desacuerdo O OO O O O OO O O Totalmente de acuerdo

£9. Sufri mareos con los gjos abiertos durante mi interaccién con el entorno virtual *

123456738970

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

0. Sufri vértigo durante mi interaccion con el entorno virtual *

123456738970

Totalmente en desacuerdo O OO O OOOOO O rotaimente de acuerdo

1. Si vuelvo a utilizar el mismo entorno virtual, mi interaccién con el mismo seria mas clara y

comprensible *

1234356738917

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

72. He resultaria facil ser hébil en este entorno virtual *

123 456738970

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente de acuerdo

3. Aprender a utilizar el entorno virtual seria cil para mi *

78, Tengo el conocimiento necesario para usar dispositivos de interaccion {gafas de RY, mandos de
movimiento) ©

12345467389 70

Totalmente en cesacuerdo O OO QOO OO0 O rotaimente de acuerdo

9. Los dispositivos de interoccién (gafas de RY, mandos de movimiento) no san compatibles con
otras tecnologias aue uso *

123456738917

Totalmente en desacuerda QOO QOO OO0 O rotaimente de acuerdo

80. En su opinién, gcudles fueron los puntos positivos de su experiencia? *

Turespuesta

81 En su opiritn, zcubles fueron los puntos negativos de su experiencia? *

Turespuesta

82. ;Tiene sugerencias para mejorar el entrenamiento wtilizondo la realidad virtual? *

Turespuesta

4

1234567881

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

4. Usar los dispositivos de interaccion (gafas de RV, mandos de movimiento) es una mala idea *
1723 45678891

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

5. Los dispositivos de interaccion {gafas de RV, mandos de movimiento) harian el trabajo més

inferesante *

1723485467891

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

#6. Me qustaria trabajar con dispositivos de inferaccién (gafas de RY, mandos de movimiento) *
123458567889 1

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

F7. Tengo Los recursos necesarios para usar dispositivos de interaccin (gafos de RV, mandos de
movimiento) *

123 4567891

Totalmente en desacuerdo OOOOOOOOO O Totalmente ce acuerco

Atree
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