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Resumen

El enfoque estara dirigido hacia la creacion y entrega de lo que es la app para
movil innovadora, con el objetivo de generar mejoras en el ambito de la salud y
el bienestar de individuos que presenten sobrepeso a través de la incorporacion
de ejercicios fisicos. La aplicacion ofrece una amplia variedad de ejercicios
disefiados especificamente para personas con sobrepeso, considerando su
condicion fisica, nivel de actividad y metas de salud. La aplicacion proporciona
una interfaz intuitiva, seguimiento del progreso, rutinas personalizadas y
consejos de expertos para asi poder promover la incorporacion de conductas
saludables en el estilo de vida, activos y eco amigables. El desarrollo de esta
aplicacion movil es una respuesta innovadora y necesaria para abordar los
desafios de salud relacionados con el sobrepeso y promover una vida activa en
este grupo de poblacibn se mencionaron diferentes enfoque, también se
realizaron diferentes estudios para poder realizar la investigacion donde se
utilizaron diferentes instrumentos de recoleccién de datos y software para el
procesamiento de datos, dando asi unos resultados mas precisos y favorables
para la investigacion, apoyando asi a las hipdtesis que se hicieron ante la
problematica planteada. La app mévil también dio un importante beneficio para
las personas ya que pudieron mejorar su rendimiento y calidad de vida en
diferentes aspectos como los detalla la investigacion, tanto asi que se podria ver
en un futuro una versién pro que tenga mas funciones junto con diferentes

dispositivos que ayuden a la salud de las personas con sobrepeso.

Palabras clave: Aplicacion Moévil, Sobrepeso, Obesidad, Impacto en la Salud
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Abstract

The focus will be directed towards the creation and delivery of the innovative
mobile app, with the objective of generating improvements in the area of health
and well-being of overweight individuals through the incorporation of physical
exercises. The application offers a wide variety of exercises designed specifically
for overweight individuals, considering their physical condition, activity level and
health goals. The app provides an intuitive interface, progress tracking,
personalized routines and expert advice to promote the incorporation of healthy,
active and eco-friendly lifestyle behaviors. The development of this mobile
application is an innovative and necessary response to address the health
challenges related to overweight and promote an active lifestyle in this population
group were mentioned different approach, also different studies were conducted
in order to conduct the research where different data collection instruments and
software for data processing were used, thus giving more accurate and favorable
results for research, thus supporting the hypotheses that were made before the
problem posed. The mobile app also gave an important benefit for the people
since they were able to improve their performance and quality of life in different
aspects as detailed in the research, so much so that a pro version could be seen
in the future, which would have a better performance and quality of life in different

aspects as detailed in the research.

Keywords: Mobile Application, Overweight, Obesity, Health Impact
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I. INTRODUCCION

En el presente capitulo se trato de ciertos temas que han tenido gran impacto en
la sociedad como la realidad problematica, donde se pudo probar el impacto de
las aplicaciones moviles que estan enfocadas en las personas que sufren de
sobrepeso, donde se pudo observar que las personas mas propensas a tener
este enfermedad son las que llevan un estilo de vida sedentario, con dietas que
no son saludables, y que su consumo de calorias es en exceso, por esto se
tomaron los aspectos de realizacion de diferentes tipos de ejercicios, el cambio
que hace la aplicacion mediante su uso y los impactos que genera en los

usuarios en términos de elevar su bienestar fisico y de salud.

El objetivo fundamental de esta presente investigacién en este caso es
establecer cudl fue los efectos resultantes de la utilizacion de la app mavil en las
personas con sobrepeso, en su estilo de vida y su salud fisica y mental. Por
altimo, se formuld la siguiente suposicion o premisa para la investigacion con
relacion a todos los indicadores que fueron descritos respecto a la aplicacion
movil para las personas con sobrepeso, donde se consider6 que esta tuvo

resultado de manera positiva para las personas.

Se encontraron estudios anteriores donde el sobrepeso es la condicién
meédica que tiene un exceso de grasa corporal, esto conlleva a que la esperanza
de vida sea mucho menor y mas riesgosa para la persona debido que puede
desencadenar una serie de enfermedades que haran sufrir a la persona, esto se

da con mas frecuencia en personas adultas (Quesquén, 2018, p. 14).

Ante esto se ha visto que el sedentarismo mas una mala nutricién ha
tenido una fuerte implicancia en el aumento de enfermedades dafiinas hacia la
salud de las personas, tenemos como ejemplo lo que es la obesidad.
Actualmente la tecnologia esta teniendo un gran impacto en el mundo y es de
gran ayuda ya que es un camino por el cual se busca mejorar y superar estos
objetivos, esto esta enfocado sobre todo en las aplicaciones moviles que tengan
una relacion con la salud, tanto fisica y mental, teniendo la alta tendencia en
ejercicios y entrenamientos de aerdbicos, para poder controlar y tener un registro

de calorias consumidas (Ruminot, 2018, p. 5).



Seguidamente, se expusieron las siguientes justificaciones como las
tedricas, sociales y tecnoldgicas correspondientes. En el caso de estudio, donde
se realiz6 una contribucion tedrica en el cual se dieron diferentes métodos para
realizar ejercicios para personas con obesidad o sobrepeso a través de la
utilizacion de apps para el moévil ya que el ejercicio corporal regular es un factor
primordial y de gran importancia para el control y manejo del sobrepeso y
obesidad, esto junto con una dieta balanceada al bienestar del hombre (Castro,
Cespedes, Montes, 2019, p.16). Asi también es de suma importancia que la
medicina tenga bastante atencion en innovar tecnolégicamente, ya que el
aprovechamiento de estos recursos de tecnologia alcances de diagnosticos,
tratamientos, terapias y ejercicios, ya que esto lleva a que los ciudadanos puedan
acceder de manera mas facil a informacion inmediata a los servicios de atencion
médica y asi se puedan implementar tecnologias moviles de innovacién que
apoyen a la sociedad ahorrando costes y tiempo (Castro, Cespedes, Montes,
2019, p. 24)

Brindd un aporte social esta investigacion para la comunidad que quiere
tener un mayor conocimiento de cudl fueron los efectos que causa el deporte
junto con la tecnologia, y es que las nuevas generaciones han nacido y crecido
frente a las pantallas lo que causa que los nifios lleven una vida mas sedentaria
y con muy poco actividad fisica y como un recurso fue tener una metodologia de
incorporar las nuevas tecnologias a las practicas de educativas (Sanchez, 2019,
p. 43).

Por ultimo, la justificacion tecnoldgica esta dirigida al enfoque que tiene
el uso de las aplicaciones moviles con la informacion y sus maneras de cémo
transmitirlas debido a que estas tienen un aprendizaje mas facil y no requieren
de un apoyo técnico. De esta misma manera las aplicaciones para los méviles
relacionadas con la salud son importantes debido a que esto ayuda a mejorar y
reducir los costos junto con la calidad de servicio que brindan, la implementacion
de estas tecnologias ayuda a supervisar las actividades de los pacientes junto
con sus parametros de manera continua en tiempo real para que pueda tener un
mayor rendimiento con los ejercicios que se le proporciona segun su condicion
fisica (Ramos, Alor, Machorro, 2019, p. 20)



Considerando la situacion problematica expuesta se establecieron tanto
el problema general como los problemas especificos estudiados del proyecto de
investigacion. El problema general de la investigacion fue ¢ Cual es el impacto
de la aplicacion maovil en el nivel de estrés, en la motivacion, la satisfaccion y el
estado de &nimo para impulsar la practica de ejercicios en personas con
sobrepeso? Ante esto los problemas siguientes son los especificos y fueron

propuestos de la siguiente manera:

= PEL: ¢{Qué impacto tuvo la aplicacion movil en el nivel de estrés en
personas con sobrepeso al fomentar la practica de ejercicios de
actividad fisica?

= PE2: ¢Qué impacto tuvo la aplicacion mévil en la motivacion en
personas con sobrepeso al fomentar la practica de ejercicios de
actividad fisica?

= PE3: ¢{Qué impacto tuvo la aplicacibn movil en la satisfaccién en
personas con sobrepeso al fomentar la practica de ejercicios de
actividad fisica?

=  PE4: ¢{Qué impacto tuvo la aplicacion moévil en el estado de animo en
personas con sobrepeso al fomentar la practica de ejercicios de

actividad fisica?

El objetivo general formulado en la investigacion fue determinar el
impacto que tiene la aplicacion maovil en el nivel de estrés, en la motivacion, la
satisfaccion y el estado de animo en las personas con sobrepeso con conexion
a la practica de ejercicios fisicos. Los objetivos especificos de esta investigacion

fueron propuestos de la siguiente manera:

= OE1: Determinar el impacto de la aplicacion movil para fomentar la
practica de ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso
en el nivel de estrés.

= OE2: Determinar el impacto de la aplicacibn movil para fomentar la
practica de ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso

en la motivacion.



= OE3: Determinar el impacto de la aplicaciéon mévil para fomentar la
practica de ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso
en la satisfaccion.

= OE4: Determinar el impacto de la aplicacion movil para fomentar la
practica de ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso

en su estado de animo.

Ante esto, la hipétesis general que se planteo fue: “El impacto que tuvo
la aplicacion movil ante su uso, disminuye el nivel de estrés, aumentd la
motivacion, aumentd la satisfaccion y aumento el estado de animo en las
personas con sobrepeso” Al respecto, Carrion y Sulca (2021) indicaron que las
diferentes aplicaciones moviles orientadas a el ejercicio fisico han hecho que una
alta gama de poblacién que también incluye a adultos que tienen problemas de
sobrepeso y obesidad, mejore en su calidad y estilo de vida, ya que estas
tecnologias se pueden usar para controlar de forma automatica la actividad fisica
de los usuarios junto con su comportamiento sedentario. También indicaron que
el deporte y los diferentes ejercicios fisicos influyen mucho, como también
pueden tener un gran impacto positivo tanto como a nivel del bienestar fisico y
como el bienestar mental, de esta manera realizar estas practicas estaria
ayudando a prevenir en un futuro enfermedades, junto con trastornos y ciertas
dificultades relacionadas con la ansiedad, la depresion y la reduccion del nivel
de estrés, el ejercicio diario ayuda en la aptitud y motivacion de las personas
(Carrién; Sulca, 2021, p. 19)

La hipodtesis especifica 1 que se dio fue: “El impacto que tuvo la
aplicacion movil para fomentar la practica de ejercicios de actividad fisica en
personas con sobrepeso disminuyé el nivel de estrés”. Ante esto, el propdsito de
este andlisis es examinar como la tecnologia ha tenido un impacto en las formas
de comportamiento y el modo de vida de los individuos, dado que, con el tiempo,
la cotidianidad del ser humano ha evolucionado debido a los grandes avances
cientificos y tecnolégicos, que generan cambios significativos en como la
mayoria de las personas se comportan o viven. Este impacto o efecto secundario
puede ser considerado positivo 0 negativo segun la perspectiva que se adopte,

ya que, por un lado, se busca mejorar el bienestar de las personas, al mismo



tiempo que, por otro lado, puede ser perjudicial de diversas maneras. Es
importante analizar este impacto para comprender como la tecnologia ha

moldeado nuestras vidas (Angulo, 2019, p. 20).

La hipotesis especifica 2 que se dio fue: “El impacto que tuvo la
aplicacion movil para fomentar la practica de ejercicios de actividad fisica en
personas con sobrepeso aumentd la motivacion” al respecto, Ruminot (2018) nos
mencionan que las apps que estan relacionadas con la actividad fisica y que no
solo nos permiten tener datos estadisticos de los ejercicios o rutinas que realiza
el usuario sino que también estas tecnologias brindan una asesoria y dan
motivacion para poder lograr las diferentes actividades fisicas, haciendo que esta
tenga una relacion saludable y motivadora con el usuario, ya que la aplicacion lo
incentiva hacer ejercicios fisicos mediante retos que al completarlos dan un tipo
de premio en la app (p. 13). En conclusion, la motivacidon de las personas con
sobrepeso seria alterado de manera positiva con estas apps moviles, mediante
retos que permiten a los usuarios diariamente sobrepasar sus limites obteniendo

recompensas (Ruminot, 2018, p. 13)

La hipédtesis especifica 3 que se dio fue: “El impacto que tuvo la
aplicacion movil para fomentar la practica de ejercicios de actividad fisica en
personas con sobrepeso aumento la satisfaccion”. Espinoza, Minchola y Silva
(2023) Nos mencionan que el fracaso del 90% de las aplicaciones se debe a una
mala implementacién que produce una mala experiencia en los usuarios, sin
aportar nada nuevo. Para asegurar el éxito de una aplicacion, es crucial prestar
atencién a la experiencia del usuario, ya que ésta influyé en gran medida en su
satisfaccion. Es importante, por lo tanto, facilitar la navegacion por la aplicacién,
lo que impide la complejidad necesaria en la realizacion de las acciones
requeridas. De esta manera, se minimiza la probabilidad de que los usuarios

desinstalen la aplicacion y se asegure un uso continuo en la plataforma (p. 31).

La hipédtesis especifica 4 que se dio fue: “El impacto que tuvo la
aplicacion movil para fomentar la practica de ejercicios de actividad fisica en
personas con sobrepeso aumento su estado de animo”. Ante esto se implemento
la aplicacibn AyudAPP+ que brinda la posibilidad tanto a profesionales de la

psicologia como a los pacientes o0 usuarios de esta aplicacion de participar en

5



actividades que estdn adaptadas a nivel individual o en grupo con el fin de
incrementar su bienestar emocional. Los usuarios tienen la opcion de elegir las
actividades que desean realizar, aunque la aplicacion también puede ofrecer
sugerencias basadas en los datos y la experiencia del usuario. Ademas, la
aplicacion ofrece diferentes profesionales especializados en psicologia para
brindar un servicio individualizado y de excelencia a los usuarios que lo
requieran. Por otro lado, el servicio de Orientacion Profesional se incorporo a la
aplicacion luego de la investigacion  cualitativa, para que
los usuarios que buscan opciones para su desarrollo profesional a largo plazo
puedan recibir acompafiamiento y orientacion en funcion de su historial

académico y psicoldgico, entre otros elementos (Bernal y Ripe, 2019, p. 33).



II. MARCO TEORICO

Este capitulo abarca una compilacion de investigaciones anteriores con relacion
que guardan similitudes con la investigacion actual. Se examinaron y se
recopilaron investigaciones realizadas tanto a nivel local como global, incluyendo
diversos tipos de fuentes como articulos, tesis y libros, que estan enfocados en
los criterios como el impacto, la efectividad y el progreso en la seleccion de las
investigaciones examinadas en modelos de categorizacidn, analisis sistematicos
y analisis de metaanalisis. Teorias relevantes se describen a este tema, se
detallan las metodologias, ventajas, herramientas y dispositivos en el estudio
utilizados, y se explican conceptos que son claves como los aspectos positivos
gue tienen las actividades fisicas para las personas con sobrepeso tanto fisico
como mental que se utilizan en la investigacion. Para poder obtener esta
informacion detallada, se realiz6 una exploracion exhaustiva y detallada en una

variedad de fuentes, como también entre diferentes recursos.

También mencionaron y se proporcionaron detalles de ciertos
antecedentes que tienen una relacion al tema para las personas con sobrepeso
en Bolivia, mediante una aplicacion mévil Soto (2018), estudia la malnutricion
para analizar la salud de las personas con técnicas de seleccion simple,
mediante esta app tiene como objetivo analizar el estado de la persona con
sobrepeso concluyendo que los jévenes en la edad de 15 a 24 y 25 a 34 afos
tiene un mayor indice de salud y de 35 a 44,45 a 54 y 55 a 70 afios tienen
inclinacion hacia el sobrepeso y obesidad. A partir de entonces la aplicacién

movil se ha vuelto un instrumento Util para nuestra vida sana.

Gonzalez (2018) realizaron una revision donde el enfoque de la
investigacion se dirigid hacia el examen de los habitos alimentarios de los
individuos de edad avanzada atendidos en el Centro de Salud Boca de Cafia.
Ante esto, Gonzalez (2018) la investigacion sigue el enfoque y los principios del
método cientifico para averiguar en el caso de los individuos de una edad que
ya es avanzada, si la alimentacion era adecuada de forma sana con el proposito
de disefiar un modo de vida que fomente el bienestar, ayudara a la persona a
considerar la relevancia de la alimentacion sanamente teniendo conocimiento los

resultados mediante la observacion directa y la recopilacion de datos a través de



encuestas, emplearon una metodologia basada en la aplicabilidad para los
examenes sistematicos. Asimismo, Gonzalez (2018) concluy6 que la aplicacion
movil se basa en desarrollar una formacion integral del sujeto, a partir de
entonces la actividad fisica de las personas podra ser controlada por un monitor,
en un dispositivo o aplicacion que da seguimiento a la forma fisica, como
caminata, ritmo cardiaco y calorias, que influye el estado de animo para el

bienestar de los de los demas.

Carrion (2021) desarrollo una aplicacion movil en la cual estudiantes
universitarios realicen calistenia y asi fomentar esta, la app fue desarrollada en
el lenguaje de programacion de java, tuvo aspectos positivos y afirmo las

hipétesis dichas.

Vargas (2018) realiz6 una revision e investigacion sistematica, donde el
objetivo de esta investigacion fue examinar y valorar la situacion y el estado de
nutricion en hombres y mujeres cuyas edades abarcaban el rango de 19 y 65
afos, a través de una aplicacion mévil deportiva de Android. Asimismo, Vargas
(2018) aplicé una encuesta de consumo alimentario utilizando equipo portatil
para desarrollar un estilo més saludable en sus vidas. Ante esto, Vargas (2018)
los resultados se compararon entre género, el indice de peso corporal, también
la cantidad de la grasa visceral, los niveles de la glucosa, la ingesta de
carbohidratos, el hierro y por ultimo la azucar. Finalmente, Vargas (2018)
Concluy6 que aun no se ha realizado la validacién de alimentacién, presentaron
niveles con exceso de mayor problema de sobrepeso en ambos sexos, niveles
muy altos y sus condiciones de vida se caracterizan por tener un acceso limitado
a recursos y servicios para una alimentacion variada, necesario para intervenir

su vulnerable situacion.

Blanquicet, Alvarez y Benitez (2020) Aplicaron y proporcionaron
informacion detallada sobre antecedentes relacionados acerca del tema, como
la creacion de una app movil que facilite y motive al usuario a adoptar un estilo
de vida saludable, las personas llevan un control calérico o simple, con la
finalidad que esté presente proyecto controle la alimentacion. Ante esto,
Blanquicet, Alvarez y Benitez (2020) la app podra elegir el alimento en forma

detallada para la eleccién del usuario. Asimismo, Blanquicet, Alvarez y Benitez



(2020) este estudio se adapta con la relacion fisica y el estado de animo hacia la
persona, enfocada en el fisico de la persona para que se mantenga en forma,
tendra diferentes dietas con el objetivo de hacer ejercicio con sus respectivos
videos para incentivar la realizacién de su rutina para prevenir enfermedades
relacionadas acerca del sobrepeso con la finalidad de tener un desarrollo

saludable Darley Paola.

Mata, Meza y Saldafia, (2020) recomendaron que el programa de
intervencion a través con la tecnologia sobre la app de la aplicacion méviles, se
desarrollen en un futuro que debe ayudar La disminucion de la masa corporal en
los adultos con sobrepeso y obesidad por la plataforma en linea para enfrentar
el desafio de la obesidad. Asimismo, Mata, Meza y Saldafia, (2020) como apoyo
el programa se hard presencial o grupos de control para poder evaluar la
evidencia, realizado en personas adultas y comprender la capacidad fisica del
sujeto, y el tiempo dedicado hacia el ejercicio, aprovechar los programas
enfatizados para el cambio de dieta , aumentando la practica de ejercicio,
autocontrol, establecimiento de metas y acceso a recursos, con el fin de evaluar
la efectividad y los logros obtenidos en cada uno , esta revision sistematica
analiza los recursos y componentes de la reduccion de peso por parte profesional
y personal. Finalmente, Mata, Meza y Saldafia, (2020) indicaron que esto es muy

viable y factible para todos los usuarios ya que mejoraria su calidad de vida.

Vinagre (2021) propuso que el uso de una aplicacion mévil que esté
dirigida a la actividad fisica que pueda cambiar la percepcion de los alumnos que
la utilicen, asi poder revelar los resultados obtenidos con relacion al uso
beneficioso de las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion (TIC) para
incentivar la actividad fisica, o bien, hacerlos méas visibles. Seguidamente,
Vinagre (2021) detallo a través de su investigacion que, si consideramos la
evaluacion de la practica de ejercicio fisico, la gran parte de los hallazgos
obtenidos, especificamente el 44.1% de los estudios, se centran en situaciones
de actividad fisica en las que se emplea la tecnologia como recurso eficaz
intermediario. En segundo lugar, existen documentos que analizan los patrones
o comportamientos de actividad fisica a través de encuestas o instrumentos de
medicion, representando el 23,5 %, seguidos por aquellos que utilizan pruebas
de actividad fisica con un 17,6 %. Finalmente, Vinagre (2021) sugirié que debido
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al avance que se hace cada dia de las nuevas tecnologias, deberian
implementarse con mayor rapidez y facilidad para que brinden facilidades a la

vida de las personas.

Castro et al. (2019) mencionaron que el desarrollo y la popularidad de
las apps para moviles destinadas a mejorar la salud y el bienestar ha aumentado
considerablemente, y esto también se ha observado en la prestacion de servicios
y el seguimiento de la salud ocular. El propoésito de la investigacion fue realizar
o llevar a cabo una recopilacion y analisis de los estudios cientificos que fueron
publicados en los afios 2013 y el 2019 sobre el desarrollo y el disefio de algunas
aplicaciones moviles respaldadas por articulos cientificos que pueden respaldar
la practica profesional en el campo de optometria y también oftalmologia.
Ademas, Castro et al. (2019) usaron la metodologia de la examinar articulos
publicados en espariol e inglés en diversas bases de datos, utilizando palabras
clave como mhealth, salud visual, teleoptometria, e-health, TIC, aplicacion movil
de salud visual, aprendizaje en linea de optometria y tecnologia movil de
optometria. Por ultimo, Castro et al. (2019) concluyeron que, aunque las
aplicaciones tienen el potencial de transformar la atencion en salud visual, se
necesita mas la exploracion y creacion de estas herramientas, y se necesita la
colaboracién entre profesionales de la optometria, oftalmologia e ingenieria de

sistemas para promover su avance.

Asimismo, Azofeifa (2018) aplicé el PENSAR EN MOVIMIENTO, esta
revision sistematica la realizé para resumir los principales hallazgos en relacién
a la intensidad del ejercicio fisico, las estrategias de afrontamiento como el
entrenamiento aerébico, la fuerza muscular, el yoga, el tai chi y el pilates, en la
reduccion del estrés psicologico. También, Azofeifa (2018) describié que, con el
fin de lograr dicho objetivo, se llevé a cabo una exploracién exhaustiva para
encontrar articulos cientificos que se presentaron en el tiempo de 2010 y 2017,
utilizando palabras clave como "estrés psicologico”, "ejercicio”, "entrenamiento
aerobico", "fuerza”, "yoga", "pilates”, "tai chi”, "intensidad", "cortisol" y "actividad
fisica". Finalmente, Azofeifa (2018) obtuvo como resultado que la practica de
ejercicio fisico con mayor intensidad tiene mayores beneficios en la reduccién
del estrés psicologico. Segun los resultados de las investigaciones, la actividad
fisica aerdbica y la disciplina del yoga son las formas de actividad fisica que
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muestran y obtienen resultados mas favorables en la reduccion del estrés
psicolégico. No obstante, se requiere de una mayor cantidad de investigaciones
para establecer la eficacia del entrenamiento de fuerza, la practica de tai chiy el

método pilates en la gestion del estrés.

Martinez et al. (2018) sostuvieron de este estudio es examinar el efecto
o la influencia de las aplicaciones en la sociedad colombiana en cuanto a los
sectores de salud, educacion movil y trabajo. Asimismo, Martinez et al. (2018)
utilizaron la estrategia cuantitativa para recolectar datos, principalmente
mediante la exploracion en bases de datos que se encuentran en la nube, con el
propésito de demostrar que las aplicaciones moviles permiten un acceso a la
informacion de manera mas sencilla, contribuyen a la modernizacién de la
sociedad colombiana y fomentan el desarrollo de practicas més eficientes.
Finalmente, Martinez et al. (2018) concluyeron que las aplicaciones moviles
educativas en Colombia tienen como objetivo fomentar el crecimiento intelectual
de la sociedad, tanto en la ensefianza escolar como profesional, y estan
descubriendo una innovacién educativa que lleva a otro nivel la integracion de la
tecnologia en el ambito de la educacién de Colombia. Ademas, estas
aplicaciones estan mejorando la capacidad del sistema de salud al maximizar el
proceso de solicitud de consultas médicas y proporcionan a los usuarios una
forma sencilla y segura de acceder a informacion y comunicarse con diversas

entidades de salud.

Cruz, Vera (2021) describieron como caso de estudio lo importante que
es tener en cuenta la estructura al dar recomendaciones de actividad fisica y
ejercicios, especialmente en personas sin experiencia. Se sugiere utilizar
practicas fisicas que tengan tres componentes en su ejecucion. También, Cruz;
Vera (2021) nos mencionan que, en la actualidad, es un reto mantener una rutina
de actividad fisica adecuada debido a la pandemia, especialmente para aquellos
que trabajan desde casa, es importante proporcionar informacion estructurada y
especifica, especialmente a aquellos con poca experiencia, para prevenir
lesiones y proteger su salud. Ademas, Cruz; Vera (2021) nos dicen que el uso
de aplicaciones moéviles como herramientas para la practica de actividad fisica
es una opcién accesible y novedosa en este contexto. Finalmente, Cruz; Vera
(2021) nos recomiendan que la tecnologia brinda acceso a diversas fuentes de
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informacion, y la creciente utilizacién de los smartphones puede ser beneficioso
para adoptar habitos de entrenamiento junto a las aplicaciones maoviles son una
herramienta util para mantener la actividad fisica, especialmente si incluyen
caracteristicas motivacionales y educativas que imitan la interacciéon humana,
Ademas de videos, estas apps ofrecen recomendaciones y guias para el

entrenamiento.

Gil, Merino y Mayorga (2020) detallaron que se realiz6 un experimento
educativo con el fin de examinar como el uso de la aplicacion mévil Endomondo
afecta la ensefianza de educacion fisica. Gil, Merino y Mayorga (2020) utilizaron
una investigacion con disefio cuasiexperimental sin pretest, un total de 138
estudiantes de tercero y cuarto de Educaciéon Secundaria Obligatoria, se
ofrecieron voluntariamente para participar en la experiencia didactica. Esta tuvo
lugar en un colegio ubicado en el sur de Espafia, con un nivel sociocultural
promedio y se llevé a cabo dentro del plan de estudios de la materia de
Educacion Fisica donde durante la investigacion, los estudiantes participaron en
desafios grupales y personales. Finalmente, Gil, Merino y Mayorga (2020)
tuvieron los hallazgos que revelaron que la mayoria de los estudiantes (81.7%)
participaron activamente en los desafios, con el apoyo de sus familias, y lograron
superar tanto los desafios colectivos (83.3%) como los individuales (84.4%). Se
sugiere que la incorporacion de las tecnologias modernas puede ser beneficiosa
en el ambito educativo, ya que puede contribuir a incrementar la actividad fisica

en los adolescentes.

Sanchez et al. (2021) examinaron las conexiones entre el uso de
teléfonos inteligentes y la cantidad de tiempo dedicado a la actividad fisica,
ademas de cédmo una forma de vida activa y diversos aspectos del concepto de
uno mismo influyen en los estudiantes universitarios. Ante esto, Sanchez et al.
(2021) su muestra de estudio fue compuesta por 253 estudiantes que cursan la
carrera de Educacion Primaria e Infantil en la Universidad de Jaén, de los cuales
el 58,1% eran mujeres (N=147) y el 41,9% hombres (N=106), con edades entre
18 y 42 afos (M=21,39 +3,27). La investigacion fue de tipo cuantitativo-
descriptivo, con un disefio transversal, y para la recoleccion de datos se utilizaron
tres cuestionarios: el CERM, el Autoconcepto Forma 5 "AF-5" y uno elaborado
por los investigadores. Finalmente, Sanchez et al. (2021) obtuvieron los
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resultados del estudio que indicaron que el 44,6% de los estudiantes
universitarios de Jaén dedicaban menos de tres horas por semana a la actividad
fisica, mientras que solo el 34% dedicaba mas de tres horas. En relacion a la
conexion entre la actividad fisica y el autoconcepto, se observaron diferencias

significativas Unicamente en las dimensiones emocionales y fisicas.

Arruzazabala (2019) se basa en el enfoque conectivista y se centra en
la integracion de las TIC en el contexto educativo donde se utilizé un enfoque de
ensefianza que combina la ensefianza presencial y en linea, y se aplicé una
metodologia que combina teoria y préactica, lo que permitird a los adolescentes
interactuar de manera facil, participativa y dinamica, el proyecto constara de seis

sesiones, cada una con una duracién aproximada de 110 minutos.

Arroyo y Royuela (2020) desarrollaron e implementaron una iniciativa de
cambio o desarrollo innovador incorporando contenidos de ejercicios en las
clases de EF utilizando apps para méviles (como Wikiloc, Cinematica, Runtastic
y Coach's Eye) de manera interdisciplinaria donde la idea es utilizar estas
herramientas tecnoldgicas para mejorar la comprension de conceptos fisicos y
su aplicacién practica en el campo de la practica deportiva. Asimismo, Arroyo y
Royuela (2020) para verificar si esta propuesta era adecuada y aplicable, se
evaluara la forma en que perciben los estudiantes y docentes de EF en cuanto a
la motivacién, utilidad, consolidacién de conocimientos y conexién entre las dos
materias, la propuesta se realizé con un grupo de 28 estudiantes de cuarto curso
de ESO, y se analizo la opinién de tres docentes de Educacion Fisica y otros tres
de Fisica. Ante esto, Arroyo y Royuela (2020) los resultados obtenidos indicaron
que los tres conjuntos de individuos involucrados en el proyecto percibieron la
propuesta como altamente motivadora, Util para asentar conocimientos y capaz
de establecer una conexién dentro de los campos de la Educacion Fisica.
Finalmente, Arroyo y Royuela (2020) llegaron a la conclusién de que la iniciativa
de cambio o desarrollo innovador planteado es novedosa y que ha generado un
cambio en la forma de pensar del docente respecto a la ejecucion de iniciativas

similares en el proximo afo académico.

Rodriguez et al (2018) Desarrollaron el objetivo de esta investigacion el

cual fue llevar a cabo un anélisis exhaustivo de la literatura existente sobre
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aplicaciones moviles enfocadas en el area de neurorrehabilitacién, con el
propésito de categorizarlas y describir sus principales caracteristicas. Asimismo,
Rodriguez et al (2018) realizaron una revision sistematica mediante una
busqueda exhaustiva en diversas bases de datos bibliograficas biomédicos y
otras fuentes relevantes para el ambito de las aplicaciones maoviles donde las
aplicaciones fueron clasificadas en 5 categorias: habitos saludables,
informativos, valoracion, tratamiento y especificos, con el objetivo de describir
sus principales caracteristicas. Finalmente, Rodriguez et al (2018) concluyeron
que es crucial que los disefiadores y desarrolladores de apps para moviles en el
ambito de la neurorrehabilitacion comprendan las demandas y requerimientos de
las personas con enfermedades o lesiones neurologicas, ya que existe una
amplia variedad de aplicaciones con uso potencial en esta area y es necesario

asegurar que sus productos sean eficaces y Utiles en este contexto.

En esta seccidn se situaron las teorias relacionadas a la investigacion

donde se precisan definiciones, beneficios:

Andreu (2020) dedujo que la actividad fisica en los tiempos de pandemia
demuestra y tienen una gran efectividad en el fortalecimiento hacia el sistema
inmunitario, esto podria influir y reducir la inflamacién de los pulmones de las
personas. Ademas, los ejercicios para mejorar la actividad fisica no
necesariamente se tienen que ir a un gimnasio, ya que se puede encontrar una
gran proliferacion de tablas sobre ejercicios de actividad fisica en las redes
sociales o algun medio de comunicacion actual. Asi mismo, cada sesion de
actividad fisica con cualquier tipo de ejercicio puede reducir los signos de
depresion y también la ansiedad, ya que la actividad fisica tiene una efectividad
comparable a la de los medicamentos y la psicoterapia.

Molina et al. (2018) quienes sefialaron que los avances tecnoldgicos han
realizado mejoras significativas en la recopilacion de datos fisioldgicos y
cinematicos en el contexto de ejercicios. Tales como el WI-MUPROTM
(RealTrack Systems, Almeria, Espafia) que incluye varios sensores
(acelerometros, giroscopio, magnetometro, chip GNSS y UWB, receptor de Ant+
y Bluetooth, entre otros). Por otro lado, la tecnologia utilizada para medir o

registrar datos en los entornos de la actividad fisica esta permitiendo obtener
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informacion de excelente calidad en contextos cada vez mas auténticas,

especialmente en el ambito deportivo.

Eduarte, Stable y Lanza (2019) detallaron sobre el estudio que analiza
el proceso de introduccion al deporte escolar del baloncesto en la provincia de
Cienfuegos desde la éptica de la Educacién Fisica, con el objetivo de detectar
posibles falencias en la educacién de primer nivel en el baloncesto en dicha area
geografica, se busca identificar areas de optimizacion en el desarrollo de
habilidades deportivas. De igual manera, Barbaran et al. (2022) detallaron que la
practica deportiva se considera beneficiosa. De acuerdo con el 79% de la
poblacién peruana, es fundamental realizar ejercicio fisico como parte de un
estilo de vida saludable, aunque solo el 39% lo lleva a cabo. Tanto la
participacion en ejercicios fisicos regular como el mantenimiento de un peso
saludable son elementos fundamentales para reducir la probabilidad de
desarrollar enfermedades crénicas no transmisibles, dado que ambos estan

vinculados con el incremento del indice de masa corporal (IMC).

Bernal Y Ripe (2019) explicaron que su prototipo debe servir como
plataforma de comunicacion entre profesionales de diversas especialidades en
psicologia y personas que requieran sus servicios. El aplicativo debera permitir
interactuar con los usuarios de diferentes maneras, facilitando consultas y
tratamientos, donde las personas encuentren facilmente al psicélogo adecuado
y accedan a los servicios de forma conveniente en cualquier momento y lugar.
Ademas, estas tecnologias tienen como objetivo apoyar a los psicélogos en
Colombia para gestionar de manera mas eficiente su profesion y establecer una
presencia positiva en linea. Ademas, se plantea la posibilidad de utilizar
diferentes métodos de consulta para que el aplicativo tenga un amplio el alcance
y ofrecer opciones accesibles a aquellos usuarios que no han tenido acceso al

servicio de psicologia tradicional (Bernal y Ripe, 2019, p. 31).

Sanchez et al. (2021) resaltaron la importancia de fomentar la
involucracion en préacticas de ejercicio fisico entre los estudiantes universitarios,
lo cual se considera de suma importancia ya que esto no solo contribuira a
reducir los problemas asociados al sedentarismo, sino que también ayudara a

alejar a los jovenes de conductas perjudiciales como el consumo de alcohol,
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drogas, una alimentacion deficiente y hébitos de suefio inadecuados. Estas
medidas tendran un efecto directo en la formacion de habitos saludables en
relacion al uso de la tecnologia. Asi mismo, se descubrié que aquellos individuos
gue no se ejercitan de manera regular tienden a Aprovechar de manera extensiva
las TIC. Ademas, el informe indica que el uso de las tecnologias modernas es
uno de los principales elementos que contribuye a la falta de actividad fisica, ya
gue existe una amplia oferta de estas tecnologias y resultan muy atractivas para
los jévenes millennials, quienes no conciben su vida sin un smartphone. Ante
ello, mediante estas tecnologias se pueden utilizar aplicaciones maoviles que

tengan cierta direccion hacia los deportes (Sanchez et al., 2021).

Gil et al. (2020) Detallaron y explicaron acerca de la experiencia
educativa que consistié en analizar el resultado de la app en cuestién y su
impacto la cual era Endomondo en la clase de Educacion Fisica, ya que los
jévenes muestran una fuerte conexion con las tecnologias modernas y las
incorporan activamente en su rutina diaria. Ante esto, la aplicacion muestra
resultados de las diferentes actividades que el profesor de educacion fisica
asigna, también muestra el progreso que tiene individualmente y grupal cada
alumno, lo que permite monitorear la actividad fisica que tiene cada uno de ellos,
contando con mapas tiempos y entre otras funciones. Los usuarios también

pueden compartir su informacion entre ellos (Gil et al., 2020).

Granados et al. (2018) citaron a Moscoso et al. (2009) los expertos
sefialaron que la ausencia de ejercicio fisico estd en aumento en numerosos
paises, esto tiene un efecto significativo en la frecuencia de enfermedades
cronicas y en la salud global de la poblacion mundial se ve afectada por esta
situacion. En los proximos afios, la humanidad se enfrenta a un importante reto
debido a la falta de actividad fisica y al sedentarismo que afecta a una gran parte
de la poblacién. Esta situacién se debe, en parte, a la disminucién de empleos
fisicamente exigentes, la dependencia en sistemas de transporte, el consumo de
alimentos altos en calorias, el abuso de sustancias y la creciente utilizacion de
tecnologias modernas. Estos patrones impactan tanto en el bienestar mental

como en la calidad de vida psicologica de la poblacion.
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En esta seccidon se presentd el marco conceptual de la investigacion,

donde se definieron y explicaron los términos clave relacionados.

Bustos, Acevedo y Yerena (2022) definieron que, en la rutina diaria de
numerosos expertos y profesionales del ambito deportivo, existe cierta
ambigledad en el uso de los conceptos o palabras como "aerobico" y
"anaerobico”. En ocasiones, se clasifican como actividades anaerobicas a
actividades fisicas en las cuales se encuentra una mayor participacion aerobica,
y también ocurre lo contrario, donde se observa una mayor contribucion
anaerobica. Por lo tanto, estas actividades influyen mucho en el estado fisico de
las personas y también en la salud de la que lo practican, haciendo notar aun
mas en los ejercicios que demandan un mayor esfuerzo fisico y desgaste de

energia.

Rios et al. (2021) Proporcionaron una explicacion acerca de la
metodologia Extreme Programming (XP) la cual se enfoca en la aplicacion de
meétodos efectivos para la produccion eficiente de software utilizando practicas
recomendadas. XP se distingue por su habilidad para ajustarse a diferentes
situaciones a los cambios, su enfoque en la entrega rapida, la promocion del
trabajo en equipo, la produccion sostenible y la calidad del software, entre otros
aspectos destacados. XP se divide en cuatro etapas principales: Planificacion,
Disefio, Desarrollo y Pruebas. Cada etapa depende de la fase anterior para
determinar el rumbo del proyecto a lo largo de su ciclo de vida.

De acuerdo con Rodriguez (2018) definié que Flutter debido a ser una
tecnologia relativamente nueva respaldada por Google, esta se presenta como
un framework altamente promocionado por su enfoque en ciclos de trabajo
rapidos y su facilidad de aprendizaje, lo cual se alinea perfectamente con las
necesidades. Ademas, este framework utiliza Dart, un lenguaje de programacion
compilado que permite generar codigo nativo para cada plataforma de manera
anticipada (AOT). Esto significa que las aplicaciones desarrolladas con Flutter
pueden comunicarse directamente con la plataforma sin necesidad de utilizar un
puente adicional. Cabe resaltar que, la compilacion del codigo a codigo nativo de
cada plataforma proporciona un rendimiento superior en comparacion con otras

opciones como React Native. Ante esto, al analizar el mercado, Flutter se
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destaca como el unico SDK de desarrollo movil que permite la creacion de vistas

reactivas sin requerir el uso de un puente JavaScript.

Gil, Merino y Mayorga (2020) indicaron claramente los pasos y
procedimientos necesarios para llevar a cabo la investigacion didactica. la cual
utiliza un disefio cuasiexperimental sin pretest y luego se empled el andlisis de
covarianza (ANCOVA) con una variable (sexo) y el curso se utiliza como una
covariable para realizar la comparacion de la distancia recorrida por los alumnos.
También se utilizd el curso como covariable para analizar la diferencia en la
distancia recorrida entre los dos sexos, toda esta investigacion se realizé con la
app mévil Endomondo para poder saber cual fue el impacto de la aplicacidén maovil

Endomondo en la asignatura de Educacion Fisica.
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IIl. METODOLOGIA

La investigacion se llevd a cabo como un estudio aplicado, con un enfoque el
cual fue cuantitativo y un disefio de forma preexperimental. centrandose en la
variable que fue el impacto de la aplicacion mévil para impulsar la practica de
ejercicios en personas con sobrepeso. La muestra consistio en 30 personas con
problemas de sobrepeso, a quienes se llevaron a cabo evaluaciones tanto antes
como después de la utilizacion de la aplicacion movil, ademas de aplicar
cuestionarios para medir los indicadores pertinentes. Se utilizé la técnica de
escala Likert y se emplearon instrumentos psicoldgicos para recopilar datos y
evaluar la aceptacion o rechazo de las hipotesis propuestas. Ademas, se
proporcionaron descripciones exhaustivas de los procedimientos del estudio, y
se enfatizaron los aspectos éticos que se respetaron, los cuales desempefiaron

un papel fundamental en la realizacion de la investigacion.
3.1 Tipo y disefio de investigacién

3.1.1 Tipo de Investigacion: Se llevd a cabo una investigacion de
caracter aplicado. Al respecto Nicaragua (2018) explico que la investigacion
aplicada busca generar conocimiento y proporcionar soluciones a problemas
especificos. Es una herramienta que posibilita la obtencién de informacién
pertinente, significativa y explorar diferentes alternativas de solucion (p. 12). En
resumen, la investigacion aplicada se enfoca en resolver los problemas mediante
la indagacion y recoleccion continua de toda la informacion, con el Unico objetivo
de adquirir nuevo conocimiento cientifico. En este caso, se aplico a la
investigacion de ejercicios de actividad fisica para poder explorar nuevos

enfoques en los temas de actividad fisica para las personas con sobrepeso.

Este estudio fue fundamentado en la evaluacion de datos recopilados de
multiples fuentes, utilizando métodos y técnicas del enfoque cuantitativo. Esto
implica el uso de herramientas estadisticas para obtener resultados. Ante esto,
Jiménez (2020) nos dice que la investigacion cuantitativa sigue siendo relevante
y su influencia es notable en investigaciones que demandan un enfoque
secuencial, riguroso y demostrativo, con una diversidad de criterios que
posibilitan su evaluacion y contribuciones a la comunidad cientifica. La

importancia del enfoque cuantitativo radica en su capacidad para adoptar una
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postura objetiva al observar y traducir los fendmenos en datos numéricos (p. 59).
Ademas, este estudio cumple con las caracteristicas necesarias, como la
formulacion de hipétesis, la definicidn conceptual y operacional de las variables,

y la medicion de indicadores a través de instrumentos especificos.

3.1.2 Disefio de investigacion: . Galarza (2021) explico que, en
este subdisefio de investigacion experimental, La variable independiente se
restringe a una Unica categoria o nivel, El grupo experimental es aquel que
experimenta la intervencion por parte del investigador. La variable dependiente
se mide utilizando un instrumento en dos momentos: antes y después de la
intervencidn (pre y post-test). Por ejemplo, un investigador podria implementar
una intervencion en objetos virtuales de aprendizaje y evaluar el nivel de
motivacion para el aprendizaje como variable dependiente utilizando un

instrumento de medicidn previo y posterior a la intervencion.
3.2 Variables y operacionalizacion

La variable analizada se centro en cuél fue el impacto de la aplicacion moévil para
impulsar la practica de ejercicios en personas con sobrepeso. En el anexo 1 se
incluye la matriz que detalla la operacionalizacion de las variables. A

continuacion, se brindan las definiciones de cada aspecto.

e Definicion conceptual: Se desarrolla una aplicacion mévil con un
propésito especifico que se puede descargar en computadoras y
dispositivos maoviles. Esta aplicacion utiliza un algoritmo para evaluar
a adultos con obesidad y clasificarlos segun su grado de obesidad.
Posteriormente, se identifican y tratan las enfermedades o condiciones
asociadas. Ademas, se inicia un tratamiento no farmacolégico que
involucra la implementaciéon de un plan individualizado que abarca
aspectos como la alimentacion, el ejercicio fisico, la terapia cognitivo-
conductual, el apoyo psicosocial y la colaboraciéon de un equipo
transdisciplinario (Milian, 2018).

e Definiciébn operacional: El impacto de la aplicacibn movil para

impulsar la practica de ejercicios en personas con sobrepeso
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incrementa la motivacion y mejora la calidad de vida (Hernandez,
2018).

e Dimensiones:

Conocimiento (Milian, 2018).

Motivacién (Ruminot, 2018; Aguilar, 2019).

Satisfaccion (Castro, 2019; Aznar, 2019).

Estado de &nimo (Ramos,2019; Alor, 2019).
Indicadores:

e Incremento de conocimiento (Milian, 2018).

Incremento de motivacion (Ruminot, 2018; Aguilar, 2019).

Aumento de Satisfaccion (Castro, 2019; Aznar, 2019).

Incremento del estado de animo (Ramos,2019; Alor, 2019).
e Instrumento:

e Cuestionario
3.3 Poblacion, muestra y muestreo

3.3.1 Poblacion: El estudio se realiz6 en Lima, una ciudad con una
poblacion de 10 millones 4 mil 141 residentes, lo que representa
aproximadamente el 29,9% de la poblacién proyectada en el Peru (Instituto

Nacional de Estadistica e Informética, 2022).

e Criterios de inclusién: Personas con problemas de sobrepeso con
edades comprendidas entre 25 y 50 afios, que estén interesados en
mejorar su calidad y estilo de vida, y que posean teléfonos moviles con
sistema operativo Android versiones superiores a 6.0, asi como acceso a

internet.
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e Criterios de exclusion: Los nifios y adultos mayores que tengan alguna
enfermedad respiratoria o cardiaca, aquellos que no tengan interés en
practicar actividades fisicas que mejoren su calidad de vida, que cuenten
con dispositivos méviles con sistemas operativos iOS y Windows Phone,

y que no dispongan de acceso a internet.

3.3.2 Muestra: El tamafio de la muestra consistio en 30 personas para
esta investigacion. Ante esto, el grupo estuvo compuesto por 6 mujeres

y 24 hombres que quieran mejorar su calidad de vida.

3.3.3 Muestreo: Ante esta investigacion se utiliz6 un método de
muestreo por conveniencia, ya que no todas las personas estaban
disponibles para realizar los ejercicios fisicos, ademas que no contaban

todos con dispositivos moviles para poder descargar la app.

3.3.4 Unidad de anélisis: Como unidad de analisis se utilizo individuos
con sobrepeso, que tengan como meta cambios en su estilo de vida, y

mejoras en su fisico.

3.4 Técnicas e instrumentos de recoleccién de datos

En esta seccion se describieron las metodologias y recursos empleados para
llevar a cabo el estudio recopilar datos, destacando ciertos conceptos relevantes
y algunos de los instrumentos que fueron seleccionados para el estudio de
investigacion. También se proporcioné una descripcion de la validez y la

confiabilidad de los instrumentos utilizados en el estudio.

Molina (2019) nos menciond que cuando se busca obtener la opinion de
un gran numero de personas, se puede utilizar la técnica del cuestionario, que
permite sondear la opinion de grupos amplios de forma que cada miembro del
grupo invierta un tiempo minimo en completarlo. Esto difiere de los grupos
focales, en los cuales todos los participantes permanecen durante toda la

duracioén de la entrevista.

Jimenez (2020) Nos dice que la produccion bibliografica en términos de
cantidad (Cuantitativa) se centra en la elaboracion de investigaciones que
buscan presentar datos y descripciones de la realidad social. Sin embargo, se
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tiende a relegar los estudios que buscan proporcionar explicaciones sobre esa
misma realidad social. Ante esto, para se estd haciendo una investigacion

cuantitativa.

Hernandez et al (2018) Indico que para evaluar la confiabilidad, se
empleé el software especializado Statistical Product and Service Solutions
(SPSS) version 21. A través del calculo del coeficiente alfa de Cronbach, se pudo
estimar la confiabilidad de la consistencia interna del instrumento. La medida de
la confiabilidad mediante el alfa de Cronbach presupone que los items, evalian
un mismo constructo y estan fuertemente correlacionados. Cuanto mas cercano
sea el valor del alfa de Cronbach a 1, mayor seréa la consistencia interna de los
items analizados. Es crucial obtener la fiabilidad de la escala con los datos de
cada muestra para asegurar la medicion confiable del constructo en la muestra

especifica de investigacion.
3.5 Procedimiento

A continuacién, se eligié un grupo de 30 individuos como muestra final, que
incluyé tanto hombres como mujeres, quienes mostraron disposicion para
participar y formar parte de la investigacion. Ademas, se tuvo en cuenta que
contaran con dispositivos méviles y correos electronicos. La evaluacion de estos
criterios se llevé a cabo utilizando herramientas esenciales, en las cuales los

investigadores explicaron verbalmente y documentaron los resultados obtenidos.

Elaborar el plan de actividades detallado que incluya cada uno

de los puntos a abordar en el proyecto.

e Proporcionar propuestas de prototipos de la aplicacién que
contengan las funciones esenciales centradas en la actividad

fisica.

e Se emplearon cuestionarios, en un pre test, para poder ver el

grado de los resultados antes del lanzamiento de la app

e Crear la aplicacion mediante la incorporacion de contenido y

funciones interactivas.
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e Después de completar el periodo de uso de FitneesTIME y las
actividades correspondientes, se volvieron a administrar
cuestionarios post para evaluar el aumento en la motivacion, la
satisfaccion, el estado de animo mejorado y la disminucion del

estrés.

e Cada uno de las respuestas dadas por los usuarios en el pre y
pos test, fueron procesadas en el spss para poder tener los

resultados de los estudios.

3.6 Método de analisis de datos

Aqui se detalla el método de andlisis apropiado empleado en el proyecto de
investigacion. Se emplearon cuestionarios previos y posteriores al uso de la
aplicacion movil para recopilar informacién. dirigidos al grupo de 30 personas
con sobrepeso que seran sometidas a las pruebas.

Tapia et al (2021) nos dicen para verificar la normalidad cuando el
tamafo de la muestra es inferior a 50 observaciones se utiliza la prueba de
Shapiro-Wilk, y en muestras mas grandes es equivalente al test de Kolmogoérov-
Smirnov. El procedimiento implica ordenar la muestra de menor a mayor valor,
generando asi un nuevo vector muestral. Cuando la muestra tiene un tamafio
maximo de 50, se puede evaluar la normalidad mediante la prueba de Shapiro-
Wilk, calculando la media y la varianza muestral. La hipotesis nula de normalidad
se rechaza si el estadistico de Shapiro-Wilk (W) es inferior al valor critico
proporcionado en una tabla elaborada por los investigadores para el tamafio de

la muestra y el nivel de significancia establecido.

Torres (2019) nos menciona que las entrevistas personales y las
entrevistas telefonicas son los enfoques mas comunmente empleados para
recopilar datos en encuestas por muestreo. Cuando se emplean estos métodos
con entrevistadores capacitados y se planifican reentrevistas, suele lograrse

tasas de respuesta superiores al 60% y 75%.

Pacheco et al (2020) Nos proporcion informacion sobre que en cuanto
a la realizacion de analisis de datos, el software SPSS proporciona funciones de

menu que permiten examinar los datos de acuerdo con los requisitos especificos
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de los investigadores y/o estudiantes al realizar sus trabajos estadisticos. Estas
funciones incluyen opciones para manipular datos dentro del menu (Datos y
Transformar) y analizarlos (Analizar y Graficos). Como resultado de estas
operaciones, se pueden generar tablas, graficos y anotaciones textuales, los
cuales se visualizan en el Visor de Resultados. Finalmente asi podemos decir

gue el SPSS es el software mas apto para nuestra investigacion.

3.7 Aspectos Eticos

Se implementaron las precauciones necesarias para asegurar que se cumplan
los principios éticos de la investigacion, abordando las acciones requeridas por
los investigadores en concordancia con los principios éticos en el ambito de la
bioética. En este sentido, la Vicepresidencia de Investigacion mencioné la
propuesta de la Unesco, que promueve la adopcion de principios morales
fundamentales basados en el reconocimiento y consideracion hacia la dignidad
inherente a cada ser humano y la salvaguardia de sus derechos. (Vicerrectorado

de Investigacion, 2020, p. 3).

Moscoso y Diaz (2018) detallan que todos los participantes implicados
en la investigacion realizada deben de recibir un trato equitativo, lo cual implica
asignar las cargas de la investigacion de acuerdo con criterios éticos. Una vez
gue la investigacion ha concluido, la justicia requiere una distribucion equitativa

de los beneficios obtenidos de investigaciones exitosas.

Ante esto, los participantes fueron informados sobre la investigacion,
dando asi paso para que ellos fueran parte primordial de la investigacion siendo

la muestra principal.
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IV. RESULTADOS

Este capitulo presenta los hallazgos derivados de la investigacion, los cuales se
centran en la evaluacion de los indicadores relacionados con el aumento de la
motivacion, la satisfaccion, el nivel de estrés y el estado de animo. Estos
resultados permiten evaluar la efectividad de la aplicacion movil en la practica

ejercicios de personas con sobrepeso.

4.1 Prueba de la hipoétesis especifica 1

HElo: El impacto que tuvo la aplicacibn movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso no disminuyé el nivel

de estrés.

HE11: El impacto que tuvo la aplicacion movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso disminuyo el nivel de
estrés.

Informaciéon numérica relacionada con lareduccion del nivel de estrés

Este indicador fue evaluado a través de un estudio que involucré a un conjunto
de 30 personas con sobrepeso. Estas personas se dedicaron hacer ejercicios
fisicos utilizando la aplicacién mévil y respondieron un cuestionario disefiado
para medir el grado de tension que experimenta. La evaluacion del grado de
tension se llevo a cabo mediante unas preguntas, y las respuestas se calificaron
en un rango especifico de la siguiente manera: Muy bajo (1), bajo (2), moderado
(3), alto (4), muy alto (5). A continuacion, se presentan las tablas estadisticas
gue muestran los resultados de acuerdo con las preguntas formuladas en los
cuestionarios previos y posteriores. Estas tablas permiten evaluar el nivel de

estrés al concluir el uso de FitnessTIME.
Indicador del nivel de estrés

La Tabla 1 presenta las medias de ambas evaluaciones hechas en el

cuestionario previo y posterior al estudio que mide el indicador del nivel de estreés.

Tabla 1: Medida estadistica que refleja el nivel de estrés

Estadistico Error estandar
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PRE_ESTRES Media 2.90 0.260

POST_ESTRES Media 1.583 0.133

En la primera tabla se puede observar una reduccion en el nivel de estrés entre
las personas con sobrepeso que participaron en la realizacion de actividad fisica
mediante la aplicaciéon mévil. En la PRE_ESTRES (anterior al uso de la app), se
obtuvo una media de 2.90. En la POST_ESTRES (después de usar la app), la
media fue de 1.53, lo que se considera un nivel de estrés mas bajo que en la
preprueba. Esto evidencia que hubo una reduccion de estrés de 1.37 en las

personas con sobrepeso después de usar FithessTIME
Prueba de normalidad

Se empled el procedimiento de Shapiro-Wilk en la prueba de normalidad, dado
gue la muestra de 30 personas con sobrepeso que participaron en la practica de
ejercicios fisicos no supera los 50 registros, y este método es apropiado para
muestras de tamafo reducido. Siguiente, se presentan estos resultados de las

pruebas, tanto antes (pre) como después (post) de la intervencion.

Tabla 2: Evaluacion de la normalidad en la disminucion del nivel de estrés a
través de la aplicacién en personas con sobrepeso

Estadistica gl Sig.
PRE_ESTRES 0.868 30 0.002
POST_ESTRES 0.705 30 0.001

Estrés pre-prueba

La segunda tabla sefiala que, tras llevar a cabo el examen de normalidad
con los datos recabados en la evaluacion inicial del estrés
(PRE_ESTRES), se identificé un nivel de significancia por debajo de
0.05. Este hallazgo sugiere que los datos siguen una distribucion que no

es normal.
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Estrés post-prueba

La Tabla 2 refleja que, tras someter los datos obtenidos en la evaluacion
del estrés posterior (POST_ESTRES) el examen de normalidad se ha
obtenido un nivel de significancia que esta por debajo de 0.05. Esto

sugiere que nuestra muestra no se obtiene una distribucion normal.
Prueba de Wilcoxon

En la tabla 3 se muestra un resumen de prueba de rangos con signos
obtenido por el SPSS.

Tabla 3: Resumen de prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras

relacionadas

N total 30
Estadistico de prueba 10.000
Error estandar 30.420
Estadistico de prueba estandarizado -3.830
Sig. asintética (prueba bilateral) <.001

Tabla 4: Resumen de contrastes de hipétesis

Hipdtesis nula Prueba Sig.2P Decisién
1 La mediana de Prueba de rangos <.001 Rechace la
diferencias entre con signo de hipétesis nula.

PRE_ESTRES 1y Wilcoxon para
POST _ESTRES 1  muestras
esigual a 0. relacionadas
a. El nivel de significacion es de .050.
b. Se muestra la significancia asintoética.

Mediante la prueba Wilcoxon nos arrojé unos resultados los cuales indica que se
obtuvo un valor de p=0.001 < 0.050, por lo que es nos demuestra que se rechaza
la HE1oy por consiguiente se acepta la HE11 esto quiere decir o que se obtuvo
de los resultados de las medias que indican que fueron un tanto diferente,
concluyendo asi que se aceptd que “El impacto que tuvo la aplicacidn movil para
fomentar la préactica de ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso

disminuy® el nivel de estrés.”
4.2 Prueba de la hipotesis especifica 2
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HEZ20: El impacto que tuvo la aplicacion movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso no aumento la

motivacion.

HE21: El impacto que tuvo la aplicacion movil para fomentar la practica de

ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso aumento la motivacion.
Datos estadisticos del incremento del nivel de motivacion

Este indicador fue evaluado a través de un analisis que involucré a un grupo de
30 personas con sobrepeso Estas personas se dedicaron a la préctica de
ejercicios fisicos utilizando la aplicacion movil y respondieron un cuestionario
disefiado para medir su nivel de motivacion hacia los ejercicios fisicos. La
medicion de la motivacion se llevo a cabo a través de unas preguntas y las
respuestas se calificaron dentro de un rango especifico de la siguiente manera:
Muy bajo (1), bajo (2), moderado (3), alto (4), muy alto (5). A continuacion, se
presentan las tablas estadisticas segun el disefio del cuestionario antes (pre) y
después (post) de la utilizacion de la aplicacidon movil. Estas tablas muestran la

medicion del nivel de motivacién al concluir el uso de FithessTIME.
Indicador del nivel de motivaciéon

En la quinta tabla se exponen los promedios de las evaluaciones hechas antes
y después del estudio para evaluar el indicador del nivel de motivacion.

Tabla 5: Medida estadistica del aumento en la motivacion

Estadistico Error estandar
pre-prueba Motivacion Media 2.27 0.203
post-prueba Motivacion Media 4.57 0.092

La quinta tabla presenta el aumento en el grado de impulso o incentivo de
personas con sobrepeso hacia los ejercicios fisicos. En la evaluacion inicial de
motivacion mediante el cuestionario (realizado antes de utilizar la app), se
registré6 una media de 2.27. En la post-prueba (realizada después de utilizar la
app), la media aumenté a 4.57, lo que representa un incremento de 2.30 en la

motivacion como resultado de la utilizacién de FitnessTIME.
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Prueba de normalidad

Se uso el procedimiento de Shapiro-Wilk para llevar a cabo la evaluacion de
normalidad, ya que la muestra utilizada para evaluar el indicador constaba de 30
personas con sobrepeso que participaron en la practica de ejercicios fisicos.
Cuando el tamafio de la muestra es inferior a 50, es apropiado utilizar este
método. Ante esto, se exponen los resultados de ambas evaluaciones, tanto la

previa como la posterior (antes y después), que se describen en la Tabla 6.

Tabla 6: Evaluacion de normalidad para el aumento de motivacion

Estadistica gl Sig.
Motivacion  pre- | 0.870 30 0.002
prueba
Motivacién post- | 0.632 30 0.001
prueba

Motivacion pre-prueba

La sexta tabla indica que, al realizar la evaluacién de normalidad con los datos
obtenidos en la evaluacion inicial de la motivaciéon (pre-prueba), Se identificé un
nivel de significancia por debajo de 0.05, lo cual sugiere que la muestra no se

ajusta a una distribucién que es normal.
Motivacion post-prueba

La sexta tabla sefala que, al realizar la prueba de normalidad con los datos
obtenidos en la evaluacion de la motivacion después del tratamiento (post-
prueba), se identificé un nivel de significancia inferior a 0.05. Este hallazgo

sugiere que la muestra no presenta una distribucion que es normal
Prueba de Wilcoxon

La octava tabla expone los resultados obtenidos en la evaluacion de Wilcoxon.
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Tabla 7: Resumen de prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras

relacionadas

N total 30
Estadistico de prueba 435.000
Error estandar 45.819
Estadistico de prueba estandarizado 4.747
Sig. asintotica (prueba bilateral) <.001

Tabla 8: Resumen de contrastes de hipétesis

Hipotesis nula Prueba Sig.2P Decision
1 La mediana de Prueba de rangos <.001 Rechace la
diferencias entre con signo de hipotesis nula.

PRE_TEST_MOTIly Wilcoxon para
POST_TEST_MOTI muestras
esigual a 0. relacionadas
a. El nivel de significacion es de .050.
b. Se muestra la significancia asintotica.

Después de llevar a cabo el estudio de datos utilizando el software SPSS y
observando en la tabla 8, se obtuvo un valor p igual a 0.001, que es menor que
0.05. Consecuentemente, se descart6 la hipotesis nula (HO) y se confirmé la
hipétesis alternativa (H1). Esto sefala la presencia de diferencias
estadisticamente significativas por las medias de las pruebas de motivacion
antes y después del tratamiento en otras palabras, se ha demostrado que. “El
impacto que tuvo la aplicacion movil para fomentar la practica de ejercicios de

actividad fisica en personas con sobrepeso aumenté la motivacion.”

4.3 Prueba de la hipétesis especifica 3

HE3o: El impacto que tuvo la aplicacion movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso no aumento la

satisfaccion

HE31: El impacto que tuvo la aplicacion movil para fomentar la practica de

ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso aumento la satisfaccion

Datos estadisticos del incremento del nivel de satisfaccion
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Se llevo a cabo un analisis utilizando un conjunto de participantes de 30 personas
que hicieron ejercicios fisicos a través de la aplicacion movil. Utilizaron un
cuestionario diseflado para evaluar el nivel de satisfaccion, que consistia en
varias preguntas y se calificaba en una escala de 1 a 5, donde "1" representaba
"muy bajo", "2" era "bajo", "3" equivalia a "moderado”, "4" era "alto", "5"
significaba "muy alto. A continuacion, se proporcionan los cuadros estadisticos
gue muestran los resultados antes y después de utilizar la aplicacion movil, lo

que posibilité la evaluacion del grado de satisfaccion al concluir su utilizacion.
Indicador del nivel de satisfaccion

En la novena tabla se muestran los promedios de ambas evaluaciones realizadas
en el estudio del indicador de nivel de satisfaccion, con la prueba post (después)

y la pre-prueba (antes).

Tabla 9: Medida estadistica del aumento en la satisfaccion

Estadistico Error estandar
Satisfaccion pre- | Media 2.17 0.145
prueba
Satisfaccion post- | Media 4.50 0.093
prueba

La novena tabla ilustra el aumento en el nivel de satisfaccion de las personas
con sobrepeso que hicieron ejercicios fisicos. En la evaluacion inicial de
satisfaccion mediante el cuestionario (realizado antes de utilizar la app), se
registré6 una media de 2.17. En la post-prueba (realizada después de utilizar la
app), la media aumenté a 4.50, lo que representa un incremento de 2.33 en la

satisfaccion como resultado del uso de FithessTIME.
Prueba de normalidad

La verificacion de normalidad se llevd a cabo utilizando Shapiro-Wilk como
meétodo debido a que la muestra utilizada para evaluar el indicador consistié en
30 personas con sobrepeso que hicieron ejercicios fisicos. Frecuentemente, este
método se utiliza si el tamafio de la muestra llega a ser inferior a 50 registros. A

continuacion, se exponen los siguientes resultados de ambas evaluaciones,
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tanto la previa como la posterior (antes y después), detallados en los resultados

del analisis de normalidad.

Tabla 10: Evaluacion de normalidad para el aumento de la satisfaccion

Estadistica gl Sig.
Satisfaccion pre- 0.834 30 0.001
prueba
Satisfaccion post- 0.638 30 0.001
prueba

Satisfaccion pre-prueba

La tabla 10 sefiala que, al realizar la evaluacion de normalidad con los datos
obtenidos en la evaluacion inicial de la satisfaccion (pre-prueba), Se identifico el
nivel de significancia por debajo de 0.05. Este resultado indica que nuestra

muestra no presenta una distribucion que es normal.
Satisfaccion post-prueba

La tabla 10 indica que, al realizar la prueba de normalidad con los datos
obtenidos en la evaluacion de la satisfaccidon después del tratamiento (post-
prueba), se identifico el nivel de la significancia por debajo de 0.05. Este hallazgo

sugiere que nuestra muestra no presenta una distribucion que es normal.
Prueba de Wilcoxon

En la Tabla 11, se presenta la prueba de Wilcoxon para el incremento de
satisfaccion.

Tabla 11: prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras relacionadas

N total 30
Estadistico de prueba 435.000
Error estandar 45.834
Estadistico de prueba estandarizado 4.745
Sig. asintética (prueba bilateral) <.001
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Tabla 12: Resumen de contraste de hipotesis

12: Resumen de contrastes de hipoétesis

Hipotesis nula Prueba Sig.2b Decision
1 Lamediana de Prueba de rangos <.001 Rechace la hipoétesis
diferencias entre con signo de nula.
PRE_TEST_SATISFAC Wilcoxon para
y muestras
POST_TEST_SATISFAC relacionadas
es igual a 0.

a. El nivel de significacién es de .050.
b. Se muestra la significancia asintética.

Se realizaron los analisis apropiados con la prueba de Wilcoxon en el software
SPSS la cual se obtuvo un valor de p que fue inferior a 0.05, ante esto se rechaz6
la hipotesis nula y se acepté la alterna, también debido a que las medias que
fueron obtenidas en los estudios fueron diferentes, por lo tanto, se dio en conocer
que “El impacto que tuvo la aplicacion movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso aumentd la

satisfaccion.”

4.4 Prueba de la hipotesis especifica 4

HE4o: El impacto que tuvo la aplicacion movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso no aumenté su estado

de &animo

HE41: El impacto que tuvo la aplicacion movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso aument6 su estado de
animo

Datos estadisticos de la mejora de estado de animo

Se llevé a cabo un andlisis con un conjunto de 30 individuos que realizaron
ejercicios mediante la app. Se aplicé un cuestionario disefiado para evaluar el
nivel de estado de animo, que consistia en varias preguntas y se calificaba en
una escala de 1 a 5, donde "1" representaba "muy bajo”, "2" era "bajo", "3"
equivalia a "moderado”, "4" era "alto", "5" significaba "muy alto. A continuacion,
se proporcionan los cuadros estadisticos que muestran los resultados antes y

después de utilizar la aplicacion movil.

Indicador del nivel de estado de animo
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En la tabla 13 se presentan las medias obtenidas en las pruebas pre y también

la post aplicadas en este estudio, especificamente en lo que respecta al indicador

del nivel de estado de animo.

Tabla 13: Indicador estadistico de estado de animo

Estadistico Error estandar
pre-prueba Media 2.53 0.157
post-prueba Media 4.47 0.93

La tabla 13 refleja que en los resultados pre prueba nos indica un nivel de estado
de &nimo bajo, lo que indica que los participantes antes de usar FitnessTIME no
tenia un estado de &nimo alto para realizar actividades fisicas lo cual las llevaba
a tener una vida poco productiva en ejercicios fisicos, ante esto en la post prueba
los resultados arrojados indicaron un aumento del estado de animo para realizar
ejercicios fisicos después de utilizar la app, lo cual es un resultado positivo para
los participantes, con una diferencia de media de 1.94.

Prueba de normalidad

Se utilizé el procedimiento de Shapiro-Wilk para llevar a cabo la evaluacién de
normalidad ya que la muestra para el indicador constaba de 30 personas con
sobrepeso que participaron en la practica de ejercicios. Se opt6 por este método
dado que el tamafio de la muestra utilizado era inferior a 50. Siguiente, se
presentan lo que son resultados obtenidos para ambas evaluaciones, tanto el

pre como el post (anterior y posterior a la practica, respectivamente).

Tabla 14: Evaluacion de normalidad para el aumento del estado de animo

Estadistica gl Sig.
pre-prueba 0.877 30 0.002
post-prueba 0.637 30 0.001

Pre-prueba

La Tabla 14 indica que, al realizar la evaluacion de normalidad con los datos

recopilados en la medicion del estado del animo en este caso, se determino que
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su nivel de significancia fue inferior a 0.05. Este hallazgo indica que la muestra

no se adecua a una distribucidon normal.

Post-prueba

La Tabla 14, se observa que al someter los datos sobre el estado de animo a la
prueba de normalidad después de la prueba, se encontré6 que el nivel de
significancia fue inferior a 0.05. Este hallazgo sugiere que la muestra sigue una

distribucion que no es normal.

Prueba de Wilcoxon

Tabla 15: Resumen de prueba de rangos con signo de Wilcoxon para muestras

relacionadas

N total 30
Estadistico de prueba 406.000
Error estandar 43.232
Estadistico de prueba estandarizado 4.696
Sig. asintética (prueba bilateral) <.001

Tabla 16: Resumen de contrastes de hipétesis

Hipétesis nula Prueba Sig.2P Decisién
1 Lamedianade Prueba de rangos <.001 Rechace la
diferencias entre con signo de hipétesis nula.
PRE_ESTADO_ANIMO Wilcoxon para
y muestras
POST_ESTADO_ANIMO relacionadas
esigual a 0.

a. El nivel de significacion es de .050.

b. Se muestra la significancia asintoética.

Se realizaron los estudios correspondientes mediante la prueba de Wilcoxon, el
cual arrojo los siguientes resultados que se muestran en la tabla 15, dandonos
asi que p es igual al valor de 0.001, esto indica que es menor a 0.05, finalmente
asi en la tabla 16 afirmando que se rechaza la hipotesis nula, por ende, se acepta
hipotesis de que “El impacto que tuvo la aplicacion moévil para fomentar la
practica de ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso aumento su

estado de animo”
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4.5 Prueba de la hip6tesis general

Debido que se han aceptado los resultados de las hipotesis 1, 2, 3 y 4,
finalmente, se ha corroborado y aceptado la hipétesis general que establece: "
El impacto que tuvo la aplicacion movil ante su uso, disminuye el nivel de estrés,
aumentd la motivacion, aumento la satisfaccion y aumento el estado de &nimo

en las personas con sobrepeso”

4.6 Resumen de las hipoétesis

Tabla 17: Resumen de los resultados las hipotesis de la investigacion

Céd. Hipotesis Resultado
(Aceptada o
Rechazada)

HE1 | El impacto que tuvo la aplicaciéon movil para fomentar | Aceptada
la practica de ejercicios de actividad fisica en personas
con sobrepeso disminuy6 el nivel de estrés

HE2 | El impacto que tuvo la aplicacion mévil para fomentar | Aceptada
la practica de ejercicios de actividad fisica en personas
con sobrepeso aumento la motivacion

HE3 | El impacto que tuvo la aplicacién movil para fomentar | Aceptada
la practica de ejercicios de actividad fisica en personas
con sobrepeso aumento la satisfaccion

HE4 | El impacto que tuvo la aplicacion mévil para fomentar | Aceptada
la practica de ejercicios de actividad fisica en personas
con sobrepeso aumento su estado de &nimo

HG El impacto que tuvo la aplicacién movil ante su uso | Aceptada
disminuye el nivel de estrés, aument6 la motivacion,
aumento la satisfaccién y aumento el estado de &nimo
en las personas con sobrepeso

Basandonos en los resultados obtenidos anteriormente, se ha logrado demostrar
que las hipotesis previamente formuladas han sido confirmadas y que se ha
alcanzado el objetivo general y los objetivos especificos del estudio. Estos
resultados revelan una disminucion significativa en el nivel de estrés, asi como
un incremento en la motivacion, también en la satisfaccion y por altimo en su
estado de animo una mejoria frente a los ejercicios de actividad fisica después
del uso de FitnessTIME.
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V. DISCUSION

El crecimiento de las aplicaciones moviles en el ambito de la salud ha sido
significativo, y su evolucion ha abarcado una amplia gama de funcionalidades.
Estas aplicaciones se han convertido en una prioridad debido a su capacidad
para mejorar los servicios de atencion meédica, ofreciendo herramientas
esenciales que ayudan a educar a los pacientes de manera interactiva sobre
como mantener un estilo de vida saludable y activo, teniendo en cuenta sus
actividades diarias. Entre las aplicaciones que se destacan en este campo se
encuentra Samsung Health. Esta aplicacion no solo protege la privacidad de los
usuarios y mantiene sus datos seguros, sino que también proporciona beneficios
como la interaccién con programas de acondicionamiento fisico para ayudar a
los usuarios a alcanzar sus objetivos de forma fisica, ofrece actividades diarias
para mejorar la salud en general y permite la medicién del ritmo cardiaco, entre

muchas otras funcionalidades Martinez (2018).

También se relaciona con lo planteado por que indica que "Esta demostrado que
las nuevas tecnologias son fundamentales en el deporte de élite. La competencia
en los deportes de alto nivel ha llevado a aprovechar la incorporacién de
herramientas que marquen la diferencia”. Aunque esta cita hace referencia a
deportes de alto rendimiento, en esta investigacion se observa que las personas
comunes también utilizan aplicaciones mdviles para mejorar constantemente su
rendimiento fisico. Por lo tanto, el uso de aplicaciones moviles brinda una
oportunidad para que las personas en general practiquen algun tipo de actividad
fisica. Ruminot (2018)

Asimismo, concuerda con lo expresado por (Universia, Espafa, 2013), que
menciona que "Estas plataformas de facil manejo no solo te brindan datos
estadisticos sobre tus ejercicios y tu velocidad al correr, sino que también te
ofrecen orientacién y te motivan a cumplir con tus actividades fisicas". Esto se
ajusta perfectamente a lo que se ha observado en esta investigacion, donde el
creciente uso de aplicaciones moviles en la actividad fisica esta relacionado con
el deseo de controlar y mejorar el rendimiento, asi como con el propdésito de

motivar a las personas a participar en ejercicios fisicos. Ruminot (2018)

38



Se llevé a cabo una valoracion mediante un cuestionario en linea dirigido a un
conjunto de estudiantes, e analizaron los niveles de actividad fisica, la ansiedad
como caracteristica persistente, y la percepcion de la capacidad de resiliencia
por parte de los individuos. Los resultados obtenidos sefialan que la practica de
actividad fisica tiene impactos positivos en la salud mental, ya que aumenta la
capacidad de resistencia al estrés en las personas con altos niveles de ansiedad.
Esto, a su vez, contribuye a prevenir el desarrollo de problemas de salud mental

clinicamente significativos. Granados (2018).
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VI. CONCLUSIONES

1. En sintesis, los resultados de las evaluaciones antes y después revelan
diferencias estadisticamente significativas en las medidas promedio
relacionadas con el estrés en personas con sobrepeso que emplearon una
aplicacion movil para promover la actividad fisica. A partir de estos
descubrimientos, se puede afirmar que la aplicacion logré reducir de
manera considerable el nivel de estrés en este grupo particular,
manifestando una disminucion. Estos hallazgos indican que la introduccion
de herramientas digitales enfocadas en la actividad fisica puede tener un

impacto beneficioso en la gestion del estrés en individuos con sobrepeso.

2. se ha evidenciado que La aplicacion moévil destinada a promover la practica
de ejercicios de actividad fisica en personas con sobrepeso aumento la
motivacion. Estos resultados respaldan la efectividad de la aplicacion para
incrementar de manera significativa los niveles de motivacion en este grupo

especifico.

3. A partir de los resultados obtenidos en esta investigacion, se evidencia de
manera inequivoca que la introduccion de la aplicaciéon movil disefiada para
promover la participacién en ejercicios de actividad fisica ha generado un
impacto sustancial en la satisfaccion de personas con sobrepeso. Los datos
cuantitativos, derivados de un analisis minucioso utilizando el software
SPSS, muestran un aumento significativo en los niveles de satisfaccion

después de la implementacion de la aplicacién mavil.

4. En conclusion se dio que el estado de animo de las personas si puede
varialr de forma positiva después del uso de la 1 | uso de la 1 app movil,
eso es algo bueno para la salud mental en estos tiempos aque se ve

afectada debido a la sociedad.

5. Por lo tanto, este estudio respalda la idea de que las intervenciones
digitales, como la aplicacion movil examinada, pueden ser instrumentos
eficaces para incrementar tanto la participacion en actividad fisica como la
satisfaccion correspondiente en personas con sobrepeso. Estos resultados
no solo tienen aplicaciones practicas significativas para el manejo del peso

y la salud en este grupo especifico, sino que también destacan la
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importancia de explorar y aprovechar las tecnologias moviles como aliadas

en la promocién de estilos de vida saludables y sostenibles.

. En conclusién, se puede afirmar que tanto antes como después de la
prueba, los datos asociados al estado de animo positivo presentan una
distribucion normal. Este hallazgo es esencial al evaluar la validez y
confiabilidad de las mediciones, dado que la normalidad en la muestra es
un requisito fundamental para la aplicacibn de técnicas estadisticas
especificas. La consistencia en la distribucibn normal fortalece la
confiabilidad de los datos y establece una base soélida para el analisis
estadistico, contribuyendo asi a la solidez de las conclusiones derivadas de

estos datos sobre el estado de animo positivo.

. Estos resultados resaltan la eficacia de la aplicaciéon para mejorar la
motivacion, satisfaccion, estado de animo y reducir el estrés en esta
poblacion especifica. La aplicacion no solo ha alcanzado con éxito sus
metas propuestas, sino que también ha generado beneficios tangibles en
términos de bienestar psicolégico y emocional para los usuarios con
sobrepeso. En consecuencia, esta evidencia no solo valida la aplicacion
como una herramienta efectiva para fomentar la actividad fisica en
individuos con sobrepeso, sino que también enfatiza su impacto positivo en
aspectos clave del bienestar psicolégico. Este estudio aporta a la
comprension y promocion de enfoques tecnolégicos destinados a mejorar
la salud mental y fisica en poblaciones especificas, ofreciendo valiosas
perspectivas para investigaciones futuras y practicas clinicas.
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VIl. RECOMENDACIONES

Sugerencias para investigaciones futuras incluyen:

1. Explorar posibles mejoras en la usabilidad de aplicaciones moéviles de
ejercicios fisicos, con el objetivo de optimizar la experiencia del usuario y
fomentar una participacion mas efectiva.

2. Investigar la efectividad de estrategias de personalizacion en aplicaciones
moviles de ejercicios, con un enfoque en adaptar rutinas y metas segun las
preferencias individuales y las capacidades fisicas de los usuarios.

3. Evaluar la influencia de factores socioecondmicos en la adopcion y
persistencia en el uso de aplicaciones mdviles de ejercicios fisicos,
considerando cémo estos factores pueden afectar la accesibilidad y la
motivacion.

4. Analizar el impacto a largo plazo de las aplicaciones mdviles de ejercicios
fisicos en la salud cardiovascular y la composicion corporal, a través de
estudios longitudinales que sigan a los usuarios durante un periodo
prolongado.

5. Investigar la eficacia de estrategias de gamificacion en aplicaciones moviles
de ejercicios, evaluando cémo elementos como desafios, recompensas y
competiciones pueden influir en la adherencia y el rendimiento fisico.

6. Examinar la inclusividad de las aplicaciones moviles de ejercicios fisicos,
centrandose en cOmo estas herramientas pueden adaptarse y ser
accesibles para una variedad de poblaciones, incluyendo personas con
discapacidades o condiciones meédicas especificas.

7. Evaluar la seguridad y privacidad de datos en aplicaciones moviles de
ejercicios fisicos, investigando las medidas implementadas por las
aplicaciones para proteger la informacién personal y asegurar una

experiencia de usuario segura.
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ANEXOS

Anexo 1: Matriz de operacionalizacion de variables

Tabla 18: Matriz de operacionalizacion de variables

2019)

DEFINICION < p ESCALA DE
VARIABLES DEFINICION OPERACIONAL | DIMENSION INDICADOR INSTRUMENTO .
CONCEPTUAL MEDICION
Nivel de Nivel de estres.(Milian, Cuestionarios. Razon
estres.(Milian, 2018) 2018) (Milian, 2018)
Se desarrolla una aplicacion
maovil con un proposito
especifico que se puede
descargar en computadoras y . .
dispositivos moviles. Esta El impacto de la aplicacién movil para Motivacion.(Ruminot, motli?/(z:arceic'rﬂme(né%ri?not (gﬂﬁsiﬁ:g?azrg)fg'- Razon
aplicacion utiliza un algoritmo impulsar la practica de ejercicios en 2018; Aguilar, 2019) 2018: A uilar 2019)’ Aquilar ’2019)’
para evaluar a adultos con personas con sobrepeso incrementa la A9 ' 9 '
obesidad y clasificarlos segin motivacion y mejora la calidad de vida
. o o su grado de obesidad. (Hernandez, 2018).
El impacto de la aplicacion movil Posteriormente, se identifican y
para .'mp“'saf la practica de tratan las enfermedades o Segun (Hernandez, 2018) menciona
gjoebrfe'ugioianzfozngfg‘;on condiciones asociadas. que: en la definicion operacional se Aumento de Cuestionarios
P ' Ademas, se inicia un especifican que actividades y Satisfaccion.(Castro, | .00 ion (Castro (Castro, 2019; Aznar Razon
tratamiento no farmacoldgico operaciones seran las adecuadas para 2019; Aznar, 2019) 2019: Azna'r 2019)’ ’2019)’ '
que incluye un programa lograr medir las variables determinadas ' '
personalizado de dieta, e interpretar los datos recolectados. (p.
actividad fisica, terapia 120)
cognitivo conductual, apoyo
psicosocial y la participacion de
un equipo transdisciplinario.
(Milian, 2018)
Estado de Idnec;enrrnfgto del estado Cuestionarios.
animo.(Ramos,2019; "1 a. (Ramos,2019; Alor, Razon
Alor, 2019) (Ramos,2019; Alor, 2019)




Anexo 2: Matriz de consistencia

Tabla 19: Matriz de consistencia

PROBLEMAS

OBIJETIVOS

HIPOTESIS

General.

General.

General.

VARIABLE.

DIMENSIONES.

INDICADORES

¢ Cudl es el impacto de la aplicacion movil en el
nivel de estrés, en la motivacion, la satisfaccién y
el estado de animo para impulsar la practica de
ejercicios en personas con sobrepeso?

Determinar el impacto que
tiene la aplicacion moévil en el
nivel de estrés, en la
motivacion, la satisfaccién y el
estado de animo en las
personas con sobrepeso en
relacién con la practica de
ejercicios de actividad fisica.

El impacto que tuvo la aplicacién
mavil ante su uso, disminuye el
nivel de estrés, aumento la
motivacion, aumento la
satisfaccién y aumento el estado
de animo en las personas con
sobrepeso (Milian, 2018)

Especificos.

Especificos.

Especificos.

¢ Qué impacto tuvo la aplicacién mévil en el nivel
de estrés en personas con sobrepeso al fomentar
la préactica de ejercicios de actividad fisica?

Determinar el impacto de la
aplicacion movil para fomentar
la practica de ejercicios de
actividad fisica en personas
con sobrepeso en el nivel de
estrés.

El impacto que tuvo la aplicacién
movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en
personas con sobrepeso
disminuy6 el nivel de estrés
(Milian, 2018)

¢, Qué impacto tuvo la aplicacién movil en la
motivacion en personas con sobrepeso al fomentar
la préactica de ejercicios de actividad fisica?

Determinar el impacto de la
aplicacién movil para fomentar
la practica de ejercicios de
actividad fisica en personas
con sobrepeso en la
motivacion.

El impacto que tuvo la aplicacién
movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en
personas con sobrepeso aumenté
la motivacién. (Ruminot, 2018;
Aguilar, 2019)

¢, Qué impacto tuvo la aplicacién movil en la
satisfacciéon en personas con sobrepeso al
fomentar la practica de ejercicios de actividad
fisica?

Determinar el impacto de la
aplicacion movil para fomentar
la practica de ejercicios de
actividad fisica en personas
con sobrepeso en la
satisfaccion.

El impacto que tuvo la aplicacién
movil para fomentar la practica de
ejercicios de actividad fisica en
personas con sobrepeso aumenté
la satisfaccion (Castro, 2019;
Aznar, 2019)

El impacto de la
aplicacion movil para
impulsar la practica de
ejercicios en personas
con sobrepeso(Milian,
2018)

Dimensiones.

Indicadores.

Nivel de estres.(Milian, 2018)

Nivel de
estres.(Milian, 2018)

Motivacién.(Ruminot, 2018; Aguilar,
2019)

Incremento de
motivacion.(Ruminot,
2018; Aguilar, 2019)

Satisfaccion.(Castro, 2019; Aznar,
2019)

Aumento de
satisfaccién.(Castro,
2019; Aznar, 2019)




Determinar el impacto de la El impacto que tuvo la aplicacién

; Qué impacto tuvo la aplicacién mévil en el estado aplicacion movil para fomentar | movil para fomentar la practica de Incremento del
ée énimopen ersonas (?on sobreneso al fomentar la préactica de ejercicios de ejercicios de actividad fisica en Estado de animo.(Ramos,2019; Alor, estado de animo.
la practica depe'ercicios de activic?ad fisica? actividad fisica en personas personas con sobrepeso aumento 2019) (Ramos,2019; Alor,
P ! ’ con sobrepeso en su estado de | su estado de animo. 2019)
animo. (Ramos,2019; Alor, 2019)

Anexo 3: Cronograma de ejecucion

Tabla 20: Cronograma de ejecucion

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
ABRIL 2023 - DICIEMBRE 2023
N° ACTIVIDADES ABRIL MAYO JUNIO JULIO
$1|S2(S3|S4|S5|S6|S7 |S8 |S9|S10|S11|S12|S13 |S14|S15| S16
1 | planteamiento del titulo de investigacion
2 | Basqueda de informacion para el titulo de investigacion
3 | planteamiento del problema del titulo de la investigacion
4 | Asesoria: aprobacion del titulo de investigacion
5 | Elaboracién del resumen y abstract
6 | Asesoria: revision y aprobacion del resumen y abstract
7 | INTRODUCCION
8 | Busqueda de informacion de la realidad problemética
9 | Elaboracion de la realidad problematica
10 | Busqueda de informacion para la justificacion
11 | Elaboracién de la justificacion
12 | Elaboracién del problema general y especificos
13 | Elaboracién del objetivo general y especificos
14 | Elaboracién de la hipdtesis general y especificos
15 | Asesoria: revision de avance de la informacién
16 | Busqueda de informacién de operacionalizacién de variable
17 | Elaboracién de la matriz de operacionalizacién
18 | Elaboracién de la matriz de consistencia




19 | MARCO TEGRICO

20 | Busqueda y recoleccion de informacion para el marco tedrico
21 | pesarrollo de los antecedentes

22 | pesarrollo de las teorfas y conceptos relacionados

23 | Asesoria: revision del marco tedrico

24 | Correciones del marto tedrico

25 | METODO

26 | Busqueda de informacion para el enfoque de investigacion
27 | pesarrollo del tipo de enfoque de investigacion

28 | Busqueda de informacion para el disefio de investigacion

29 | pesarrollo del disefio de investigacion

30 | pesarrollo de la poblacién, muestra y muestreo

31 | Revisién de originalidad del arranque en la plataforma Turnitin
32 | JORNADA | DE SUSTENTACION DEL PROYECTO INVESTIGACION
33 | Correcién de la matriz de consistencia y operacionalizacion
34 | Correcion de la poblacién, muestra y muestreo

35 | Asesoria: revision del documento

36 | Elaboracién de técnicas de recolecién datos

37 | Elaboracién de instrumentos de recolecién datos

38 | Descripcion de la validez y confiabilidad

39 | Revisién de originalidad del avance en la plataforma turnitin
40 | Asesoria: revision del avance del documento

41 | Descripcion del procedimiento

42 | Elaboracién del método de andlisis de datos

43 | Elaboracion de los aspectos éticos

44 | Elaboracion de la matriz de referencia

45 | ASPECTOS ADMINISTRATIVOS

46 | Desarrollo de recursos y presupuestos

47 | Elaboracién de la tabla recursos humanos

48 | Elaboracion de la tabla materiales e insumos

49 | Elaboracion de la tabla de equipos y bienes duraderos

50 | Elaboracién de la tabla de asesores especificados

51 | Elaboracién de de la tabla costos

52

Elaboracion de aportes no monetarios




53

Elaboracién de aporte monetarios

54 | Desarrollo de financiamiento

55 | Elaboracion de de la tabla financiadores

56 | Desarrollo cronograma de ejecucion

57 | Elaboracién de la tabla cronograma de ejecucion

58 | Asesoria: revision de aspectos administrativos

59 | Elaboracién de instrumentos de medicion

60 | Elaboracion del prototipos del chatbot

61 | Elaboracion del flujugrama del algoritmo del chatbot

62 | pesarrollo del algoritmos para el chatbot

63 | Desarrollo de arquitectura tecnoldgica para el uso del chatbot
64 | Elaboracién del esquema de la base de datos

65 | JORNADA | DE SUSTENTACION DEL PROYECTO INVESTIGACION




Anexo4: Cuestionarios pre-test

Tabla 21: Cuestionario pre-test

. . 1 2 3 4 5
Nivel de estrés - -
Muy bajo Bajo Moderado Alto muy alto
équé tan estresado/a te sientes en tu vida diaria?
¢Cuanto afecta el estrés en tu capacidad para mantener habitos saludables de ejercicio?
¢Cudnto estrés experimentas debido a tu sobrepeso?
¢Qué tan seguido has tenido programas de ejercicios especificos en el pasado?
MOTIVACION 1 2 3 4 >
Muy bajo Bajo Moderado Alto muy alto
¢Qué tan motivado/a estds actualmente para hacer ejercicio y mejorar tu estado fisico?
¢Qué tan importante es para ti mejorar tu estado fisico y perder peso?
¢Qué tan dispuesto/a estds a comprometerte y seguir un programa de ejercicios regular?
écémo calificarias tu nivel de esfuerzo al realizar ejercicio?
SATISFACCION 1 2 3 4 >
Muy bajo Bajo Moderado Alto muy alto
¢En qué medida estds satisfecho/a con tu nivel actual de actividad fisica?
¢Cuanta satisfaccion crees que obtendrias al lograr tus objetivos de pérdida de peso y estado fisico?
¢En qué medida tu sobrepeso afecta tu satisfaccion general con la vida?
¢Qué tan satisfecho/a estas con tu capacidad actual para mantener una rutina regular de ejercicios?
1 2 3 4 5
ESTADO DE ANIMO - -
Muy bajo Bajo Moderado Alto muy alto

¢En general, qué tan positivo/a te sientes emocionalmente en tu dia a dia?

¢Cuanto crees que tu estado de animo mejore al realizar ejercicio regularmente?

¢Qué tan afectado/a te sientes emocionalmente por tu sobrepeso?

¢En qué medida recibes apoyo de familiares o amigos para mantener un estilo de vida saludable?

Fuente: Elaboracién propia




Anexo 5: Cuestionario pos-test

Tabla 22: Cuestionario pos-test

— » 1 2 3 4 5
Ivel de estres: Muy bajo Bajo Moderado Alto muy alto
écomo calificarias tu nivel de estrés después de utilizar el aplicativo de ejercicios?
¢En qué medida el aplicativo de ejercicios ha ayudado a reducir tu estrés?
¢Enuna escala del 1 al 5, cdmo calificarias el nivel de estrés relacionado con tu sobrepeso
después de utilizar el aplicativo?
¢Con qué frecuencia has seguido programas de ejercicios especificos después de utilizar el
aplicativo?
Motivacién L 2 3 4 >
Muy bajo Bajo Moderado Alto muy alto
équé tan motivado/a te sientes actualmente para hacer ejercicio y mejorar tu estado fisico
después de utilizar el aplicativo?
¢En qué medida es importante para ti mejorar tu estado fisico y perder peso?
équé tan dispuesto/a estds a comprometerte y seguir un programa de ejercicios regular después
de utilizar el aplicativo?
écédmo calificarias tu nivel de esfuerzo al realizar ejercicio después de utilizar el aplicativo?
Satisfaccia 1 2 3 4 5
atisfaccion Muy bajo Bajo Moderado Alto muy alto
¢En qué medida estas satisfecho/a con tu nivel actual de actividad fisica después de utilizar el
aplicativo de ejercicios?
écuanta satisfaccién crees que obtendrias al lograr tus objetivos de pérdida de peso y estado
fisico con la ayuda del aplicativo?
¢En qué medida tu sobrepeso afecta tu satisfaccion general con la vida después de utilizar el
aplicativo?
écomo calificarias tu capacidad actual para mantener una rutina regular de ejercicios después de
utilizar el aplicativo?
, . 1 2 3 4 5
Estado de animo - =
Muy bajo Bajo Moderado Alto muy alto

écomo calificarias tu nivel general de positividad emocional en tu dia a dia después de utilizar el
aplicativo de ejercicios?

¢En qué medida crees que tu estado de animo mejora al realizar ejercicio regularmente con la
ayuda del aplicativo?

équé tan afectado/a te sientes emocionalmente por tu sobrepeso después de utilizar el
aplicativo?

écuanto apoyo recibes de familiares o amigos para mantener un estilo de vida saludable después
de utilizar el aplicativo?

Fuente: Elaboracién propia




Anexo 6: Cuestionarios de referencia para los instrumentos de la investigacion

Segun de Bernal y RIPE(2019) en su investigacion de Prototipo de innovacion tecnoldgica para crear una aplicacion movil
conformada por una comunidad de profesionales en psicologia y sus diferentes ramas con usuarios que requieran de un servicio
menciona que se busco representar a los usuarios de forma generalizada, plasmando sentimientos y caracteristicas tales como:
motivaciones, frustraciones, estilos de vida, metas, aspiraciones; aspectos que fueron evaluados en la recopilacion de campo, y

permitieron establecer un bosquejo de usuario final. Ante esto hicieron una encuesta la cual fue inspirada, para poder realizar las

encuestas anteriores.

Anexo a. Encuesta aplicada

ITEM

Pregunta

¢ Alguna vez ha asistido al psicélogo?

¢, Ha tenido sentimientos como ansiedad, miedo, depresion,
angustia, euforia, soledad o ninguna de las anteriores?

¢ Qué lo ha frenado para buscar a alguien a quien contarle este
tipo de sentimientos?

¢ Recurriria a la busqueda de un profesional que pueda
asesorarlo en momentos como este?

¢ Qué cualidades le gustaria encontrar en el lugar o en el
profesional que le prestaria este servicio?

¢ Qué le gustaria que tuviera el servicio?

¢ Estaria dispuesto a pagar por este tipo de servicios?

¢ Si tuviera una aplicacién que prestara este servicio en vivo la
usaria?

Figura 1: Encuesta aplicada de psicologia




CARRION Y SULCA en su investigacion dan a conocer los cuestionarios para poder medir el estrés y estado de animo, segun
estos cuestionarios que mencionan en su investigacion, se basaron los cuestionarios para los resultados antes y después de
utilizar FitnessTIME.

En la siguiente imagen se muestra el Cuestionario de Estrés por parte de ellos

. Algunas A Casi
Casinunca | yeces menudo siempre
1 2 4

01 | Te sientes descansado.

02 | Sientes que te exigen demasiado.

03 | Estas imitable o malhumorado.

04 | Tienes demasiadas cosas que hacer.

05 | Te sientes solo o aislado

06 | Te encuentras en situaciones de conflicto

07 | Sientes que haces cosas que realmente te gustan.

08 | Te sientes cansado.

09 | Temes que no consigas alcanzar tus objetivos

10 | Te sientes tranquilo.

11 | Tienes demasiadas decisiones que tomar.

12 | Te sientes frustrado.

13 | Estas lleno de energia.

14 | Te sientes tenso

15 | Tus problemas parecen acumularse.

16 | Sientes que tienes prisa.

17 | Te sientes seguro y protegido.

18 | Tienes muchas preocupaciones.

19 | Estas bajo la presion de otras personas.

20 | Te sientes desanimado.

21 | Tediviertes.

22 | Temes por el futuro.

23 | Sientes que haces las cosas porque tienes que
hacerlas, no porque quieres.

24 | Te sientes criticado o juzgado.

25 | Estas alegre.

26 | Te sientes mentalmente agotado.

27 | Te cuesta relajarte

28 | Te sientes cargado de responsabilidades

29 | Tienes suficiente tiempo para i

30 | Te sientes presionado por los plazos.

Figura 2: Cuestionario de Estrés



En la siguiente imagen se muestra el Perfil de Autoinforme de los Estados de Animo

N SENTIRSE En abgolulo Un qoco Modem;lamente Bas;ame Exlremafamenle

1 Amigable

2 Tenso

3 Enfadado

4 Desgastado

5 Infeliz

[ Mente despejada

7 Animado

8 Confundido

9 Arrepentido

10 Tembleroso

11 Inactive

12 Iritado

13 Considerado

14 Triste

15 Activa

16 Con los nervios de
punta

17 Malhumorado

18 Cabizbajo

19 Enérgico

20 Lleno de panico

21 Sin esperanza

22 Relajado

23 Indigno

24 Escabroso

25 Simpatico

26 Inquietante

27 Inquieto

2| oneantaree

Figura 3: Cuestionario de Perfil de Autoinforme de los Estados de Animo



Anexo 6

Evaluacién por juicio de expertos

Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar el instrumento ...,
............................................................................................................................ ”. La evaluacion
del instrumento es de gran relevancia para lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir de éste

sean utilizados eficientemente; aportando al quehacer psicolégico. Agradecemos su valiosa colaboracion.

Nombre del juez:

Grado profesional:

Area de formacién académica:

Areas de experiencia profesional:

Institucion donde labora:

Tiempo de experiencia profesional en
el area:

Experiencia en Investigacién
Psicométrica:




Anexo 7: Comparacion entre SQL y FIREBASE

En la tabla, se ve la comparacion entre SQL y FIREBASE a nivel de almacenamiento,

estructura y la escalabilidad de los datos (Baque, 2020)

Tabla 23: Comparativa entre SQL y FIREBASE.

COMPARACION

SQL

FIREBASE

Almacenamiento de

datos

(Baque, 2020)

Utilizan  tablas para
almacenar datos, por el
cual consta de tablas,
columnas y filas donde

guarda informacién

Utiliza formato JSON,
donde puede almacenar

cualquier informacion

Estructura

(Baque, 2020)

Se basan en modelo
entidad relacion.
Requieren un esquema

conocido y predefinido

No utilizan estructuras
fijas como tablas para
almacenar datos. Permite
hacer uso de otros tipos
de almacenamiento de
informacion como el

sistema de clave-valor.

Escalabilidad

(Baque, 2020)

Escalabilidad vertical.

Escalabilidad horizontal.
Estan disefiadas para ser
escalables a través de
multiples servidores de

coste reducido




ANEXO 8: TABLA DE COMPARACION DE LAS METODOLOGIAS AGILES

En la tabla se mencionan se detallan las diferencias que tiene cada metodologia agil que
se adaptan mas al desarrollo de aplicaciones moviles,

Tabla 24: Comparativa de metodologias agiles

Scrum

SleSS

Mobile-D

eXtreme Pro- gramming
(XP)

Scrum proporciona un
enfoque 4agil para la
gestibn de  proyectos
aumentando la
probabilidad de su éxito

Alineacion con las
necesidades y
expectativas del cliente de
las prioridades del alcance
y las mejoras del proceso.

El modelo de negocio es
dictado por el mismo
cliente

Resultados significativos
en desenvolvimiento en
algunos proyectos.

Resultados significativos
en desenvolvimiento.

Difusioén de las técnicas de
LSS de la capacitacion
proporcionada por el
personal centrado en las
necesidades emergentes
durante Sprints

Integracién de las distintas
fases del ciclo de
desarrollo

XP especificaria el
desarrollo impulsado por
pruebas (TDD), una receta
de coémo el equipo
desarrolla el cddigo
mediante pruebas; TDD

Mayor intercambio de
informacion. Centrarse en
cumplir los objetivos vy
metas del proyecto

Mayor organizacion de los
procesos de gestion y
desarrollo de proyectos: la
documentacion del
proceso facilita la
identificacién de mejoras.

Pruebas del Software

XP como una serie de
piezas de rompecabezas
gue encajan como un reloj
suizo, a pesar del hecho
de que XP es
supuestamente adaptable
a una amplia variedad de
proyectos.

Identificacion diaria de
impedimentos y riesgos.

No hay cambios
significativos en la forma
en gue las metodologias
Scrum y LSS se utilizan
por separado en relacién
con la forma en que se
adaptan para SLeSS

Cumplimiento de objetivos

Algunas practicas, aunque
no agregan valor, son
imposibles de eliminar, ya
gue son necesarias para
mantener las otras en su
lugar

Después de evaluar diversas metodologias agiles, como SLeSS, HME, Mobile-D y

MASAN, se lleg6 a la conclusion de que no logran satisfacer completamente las

demandas actuales del desarrollo movil, ofreciendo un valor de utilidad minimo para

la industria del desarrollo movil. En contraste, se identific6 que SCRUM, eXtreme

Programming (XP) y Scrumban son las metodologias agiles mas prometedoras, ya

gue se alinean de manera mas efectiva con sus principios y objetivos centrados en

la obtencién de software funcional de calidad en el menor tiempo posible. Estas

metodologias demostraron tener la capacidad necesaria para abordar las exigencias




particulares del desarrollo de aplicaciones para dispositivos méviles (Sangama,

2020)

Anexo 9: Evaluacion de aplicacién

En la tabla 25 se visualizan respuesta de los usuarios que dan a conocer que les parecio

la app y alguna recomendacion para futuras actualizaciones

Tabla 25: Evaluacion de aplicacion por parte de los usuarios.

PERSONA | ¢Cual fue tu experiencia con la aplicacion mévil? ¢ Qué recomendaciones podrias aportar
para el mejoramiento de la aplicacion movil?
PSR 1 Muy buena aplicacién Se puede aumentar ejercicios para
diferentes niveles de condicion fisica
PSR 2 F&cil de usar y buenas rutinas Incorporar funciones de seguimiento del
progreso
PSR 3 Excelente Incluir un plan de entrenamiento gradual
PSR 4 Muy intuitiva el aplicativo Agregar mas colores a la aplicacion
PSR 5 Me resulto muy interesante el aplicativo Rutinas con asesores en tiempo real
PSR 6 Me gusto, sobre todo las rutinas de para el sistema Que sea compatible con iPhone
inmunolégico
PSR 7 Una aplicacion interesante Que sea mas colorida
PSR 8 La aplicacién hizo que todo fuera mas eficiente para mi Mas rutinas para mujeres
PSR 9 La aplicacion se adapt6 perfectamente a mis Dietas para diferentes tipos de personas
necesidades
PSR 10 Es innovadora la aplicacion Un poco mas de funciones para tener mas
rutinas
PSR 11 Me encant6 la interfaz y la usabilidad de la aplicacion Mas imagenes y colores
PSR 12 La aplicacién realmente marco la diferencia para mi Creo que esta completa la aplicacion
PSR 13 Fue una experiencia sin problemas y muy positiva Que se conecte a diferentes tipos de relojes
inteligentes
PSR 14 Definitivamente recomendaria la aplicacion a otros Que pueda medir la frecuencia cardiaca
PSR 15 Me senti muy satisfecho con los resultados que obtuve Que tenga mas colores
PSR 16 La aplicacion mejor6 significativamente mi rutina diaria Que tenga para medir el ritmo cardiaco
PSR 17 Estoy muy contento con mi experiencia en la aplicacion Que transfiera los datos de mi smartwatch a
la aplicacion
PSR 18 La experiencia fue muy positiva en general Configuracion con mi reloj inteligente
PSR 19 Realmente aprecio la funcionalidad de la aplicacion Mas tipos de dietas
PSR 20 Me senti muy motivado con la aplicacién Que tenga mas colores
PSR 21 La aplicacion cumplio con todas mis necesidades Que sea mas llamativa
PSR 22 Mi experiencia fue muy agradable con FitnessTIME Una version mas profesional para los que
quieren ir al gym
PSR 23 Fue una experiencia muy satisfactoria Mejorar la interfaz con colores
PSR 24 Me gusto el enfoque que tuvo la aplicacion Que sea mas llamativa
PSR 25 Fue una gran sorpresa lo bien que funcioné la aplicaciéon | Esta bien no necesita nada mas
para mi
PSR 26 La aplicacién se adapto perfectamente al estilo de vida Por el momento nada, cumplié con lo que
que quiero tener a partir de su uso necesitaba
PSR 27 Fue una herramienta que mejoré mi estado fisico Mayores rutinas
PSR 28 La aplicacion demostré ser una adicién valiosa a mi dia Que tenga cosas mas llamativas
a dia
PSR 29 Mi experiencia fue buena y considero indispensable el Agregar rutinas para gimnasio y mas dietas
uso de la aplicacion en mi rutina
PSR 30 Estoy agradecido por la conveniencia que ofrece la Me gustaria que agregaran la conexion para
aplicacion los relojes inteligentes




Anexo 10: Metodologia para el desarrollo de la aplicacion movil FithnessTIME — SCRUM

Tabla 26: Constitucion del Equipo Scrum

Rol Persona
Scrum Master Alonso Avila
Product Owner Alonso Avila
Equipo de Desarrollo Alonso Avila

En la tabla se mencionan el nombre de quien esta desarrollando el proyecto con la

metodologia Scrum

Tabla 27: Definicién del Producto y Product Owner

Producto Aplicacion Mavil de Ejercicios Fisicos
“FitnessTIME”
Product Owner Alonso Avila
Descripcion del Producto Aplicacién que esta desarrollada para
personas que quieren cambiar su
estilo de vida y que su principal
deficiencia sea el sobrepeso u
obesidad
Tabla 28: Backlog del Producto Inicial
Prioridad Caracteristica/Requisito
Alta Registro de Usuarios con correos

electrénicos

Alta Creacioén de Ejercicios fisicos
Alta Creacion de dietas
Media Seguimiento de progreso del

Usuario




Media Integracion de videos de ejercicios
Baja Informacién personal
Alta Tipos de rutinas de ejercicios

Tabla 29: Planificacion de los Sprint

Duracion de los Sprint

12 semanas

Sprint 1: Reunién de Planificacion

Seleccidén de las funcionalidades
esenciales de la aplicacién, como la
interfaz de usuario basica, la
autenticacion de usuarios y la
capacidad de visualizar listas de
ejercicios.

Sprint 2: Reunién de Planificacion

e Implementacion de las
funcionalidades basicas
seleccionadas en el Sprint 1.

e Seleccién de nuevas
funcionalidades, como la
capacidad de agregar
ejercicios a una rutina
personalizada y la integracion
de una base de datos inicial de
ejercicios.

Sprint 3: Reunion de Planificacion

e Mejora de la interfaz de
usuario y la experiencia del
usuario basada en el feedback
del Sprint 2.

e Implementacion de la
funcionalidad de seguimiento
del progreso del usuario.

Sprint 4: Reunion de Planificacion

e Desarrollo de caracteristicas
adicionales, como la
posibilidad de establecer
metas de ejercicio y recibir
recordatorios.

e Incorporacion de
caracteristicas sociales, como
compartir logros en redes
sociales.




Sprint 5: Reunion de Planificacion e Refinamiento de la

funcionalidad de busqueda y
filtrado de ejercicios.

e Desarrollo de caracteristicas
de gamificacion para motivar a
los usuarios.

Sprint 6: Reunién de Planificacion e Implementacion de la

funcionalidad de creacion de
perfiles de usuario.

e Optimizacion del rendimiento
de la aplicacion en base a
retroalimentacion y pruebas de
usuario.

Tabla 30: Reuniones Diarias de Scrum

Dias

Temas Para Discutir

Lunes

Progreso desde la ultima reunién del viernes pasado.

Identificacion y discusion de cualquier obstaculo o problema
gue haya surgido.

Asegurarse de que el equipo esta en camino para alcanzar los
objetivos del sprint.

Martes

Actualizacién sobre el progreso desde el lunes.
Ajustes en las tareas en curso, Si es necesario.

Discusion de nuevos obstaculos o cualquier problema que
haya surgido desde la ultima reunion.

Miércoles

Revision del progreso desde el martes.

Colaboracion para resolver cualquier impedimento o problema
identificado.

Evaluacion de la necesidad de reasignar recursos o ajustar la
planificacion del sprint.

Jueves

Actualizacién sobre el progreso desde el miércoles.

Enfoque en la finalizacion de tareas y la preparacion para la
revision de sprint.

Identificacion temprana de cualquier posible impedimento
antes de la revision del viernes.

Viernes

Revision del progreso de la semana completa.




Preparacion para la Revision de Sprint, incluida la
demostracion de las funcionalidades implementadas.

Identificacion y discusion de lecciones aprendidas y areas de
mejora para la préxima semana.

Tabla 31: Desarrollo Iterativo

Caracteristicas
Sociales

Sprint Tareas Desafios Revision de Progreso
Completadas Enfrentados
Sprint 1 | Registro de Integracion [Comentarios especificos del
Usuario. de la APl de | Product Owner].
. Ejercicios. L . .
Disefio de ) Evaluacion de la satisfaccion
Interfaz Inicial. con las funcionalidades
entregadas.
Identificacion de posibles
ajustes o mejoras.
Sprint 2 | Creacion de Problemas [Comentarios especificos del
Rutinas de de Product Ownerl].
Ejercicio. rendimiento . .
J ) Evaluacion de la utilidad y
., en ciertos o
Implementacion . " usabilidad de las nuevas
. dispositivos. .
de Compartir. caracteristicas.
Discusion sobre como abordar
los problemas de rendimiento
identificados.
Sprint 3 | Mejoras en la Ajustes [Comentarios especificos del
Interfaz de necesarios Product Ownerl].
Usuario. en la . L
. . Evaluacion de la experiencia
. . funcionalidad :
Funcionalidad de de del usuario con las nuevas
Seguimiento del _ funcionalidades.
seguimiento.
Progreso del . ., .
: Consideracion de ajustes y
Usuario. : o
mejoras para las siguientes
iteraciones
Sprint 4 | Funcionalidad de | Necesidad [Comentarios especificos del
Busqueda y de optimizar | Product Owner].
Filtrado de el ., .
. - Evaluacion del impacto de las
Ejercicios. rendimiento o :
de la caracteristicas sociales en la
Integracion de blsqueda. participacion del usuario.




(Compartir

Discusion sobre las

Rendimiento de
la Aplicacion.

Logros). estrategias para abordar los
desafios identificados.
Sprint 5 | Desarrollo de Ajustes [Comentarios especificos del
Caracteristicas necesarios Product Ownerl].
de Gamificacion. | en las - .
: Evaluacion del impacto de las
- funciones de . e
Implementacion . funciones de gamificacion en
gamificacion. o .
de Metas de la participacion del usuario.
Ejercicio. : ., .

) Consideracion de mejoras
adicionales para aumentar la
motivacion del usuario.

Sprint 6 | Implementacion | Ajustes [Comentarios especificos del
de Perfiles de finales para | Product Owner].
Usuario. mejorar la L _—
: Evaluacion del rendimiento
Optimizacion del velocidad y eneral de la aplicacion
P estabilidad. | ¢ P '

Discusion sobre lecciones
aprendidas y areas de mejora
para futuros sprints.

Tabla 32: Revision del Sprint

velocidad de carga
de la aplicacion.

Sprint | Fechade | Logros Destacados Retroalimentacién del
Revisién Product Owner
Sprint Registro de Usuario [Feedback positivo/negativo del
1 implementado Product Ownerl].
correctamente. . : .
Evaluacion de la satisfaccion
Disefio de Interfaz con las funcionalidades
Inicial completado. entregadas.
Identificacion de posibles
ajustes o mejoras para futuros
sprints.
Sprint Creacion de Rutinas | [Feedback positivo/negativo del
2 de Ejercicio Product Owner].
completada. L, .
P Evaluacion de la utilidad y
Implementacién de usabilidad de las nuevas
Compartir caracteristicas.
incorporada. . ., .
P Discusion sobre la resolucion
Mejora en la de problemas de rendimiento

identificados.




Optimizacion del
Rendimiento de la
Aplicacion.

Sprint Mejoras en la Interfaz | [Feedback positivo/negativo del
3 de Usuario. Product Owner].
Funcionalidad de Evaluacion de la experiencia
Seguimiento del del usuario con las nuevas
Progreso del Usuario | funcionalidades.
implementada. : - .
P Consideracion de ajustes y
mejoras para futuros sprints.
Sprint Funcionalidad de [Feedback positivo/negativo del
4 Blsqueda y Filtrado | Product Owner].
de Ejercicios L, ,
. J Evaluacion del impacto de las
implementada. . :
caracteristicas sociales en la
Integracién de participacion del usuario.
Caracteristicas : L, :
. . Discusion sobre las estrategias
Sociales (Compartir .
para abordar los desafios
Logros). : o
identificados.
Sprint Desarrollo de [Feedback positivo/negativo del
5 Caracteristicas de Product Ownerl].
Gamificacion. L .
Evaluacion del impacto de las
Implementacion de funciones de gamificacion en la
Metas de Ejercicio. participacion del usuario.
Consideracién de mejoras
adicionales para aumentar la
motivacion del usuario.
Sprint Implementacién de [Feedback positivo/negativo del
6 Perfiles de Usuario. Product Ownerl].

Evaluacion del rendimiento
general de la aplicacion.

Discusion sobre lecciones
aprendidas y areas de mejora
para futuros sprints.




Tabla 33

: Retrospectiva del Sprint

Sprint Aspectos Areas de Acciones Por Tomar
Positivos a Mejora
Mantener
Sprint 1 | Buena Mayor claridad | Establecer reuniones mas
colaboracion en las tareas del | cortas de planificacion para
entre los Backlog del mantener el enfoque y la
miembros del Producto eficiencia.
equipo.
Sprint 2 | Mejora en la Problemas de Establecer canales de
velocidad de comunicaciéon comunicacion mas
carga de la en el equipo. efectivos, posiblemente
aplicacion. mediante herramientas
colaborativas o reuniones
de sincronizacion
adicionales.
Sprint 3 | Buena Mejorar la Mantener un ambiente
comunicacion comunicacion sociable
Sprint 4 | Mejorar el Mantener un ambiente
asertividad sociable
Sprint 5 | Mantener el ritmo | Avanzar con
de avance cautela y buen
desempeiio
Sprint 6 | Buen empleo de | El manejo de Al repatrtir las tareas se
tareas las tareas puede mejorar




Tabla 34: Mantenimiento del Backlog del Producto

Cambios en el Backlog

Razon del Cambio

Registro de Usuario
implementado correctamente.

Inclusion de una nueva funcionalidad esencial
para la primera version de la aplicacion.

Disefo de Interfaz Inicial
completado.

Necesidad de establecer una base visual
coherente para la aplicacion desde el
principio.

Creacion de Rutinas de
Ejercicio completada.

Adicion de una caracteristica central para
mejorar la funcionalidad de la aplicacion.

Implementacion de Compartir
incorporada.

Mejora en la interactividad social de la
aplicacion.

Mejora en la velocidad de
carga de la aplicacion.

Optimizacion para mejorar la experiencia del
usuario.

Mejoras en la Interfaz de
Usuario.

Evolucion continua del disefio para una
experiencia de usuario mejorada.

Funcionalidad de
Seguimiento del Progreso del
Usuario implementada.

Incorporacién de una caracteristica
fundamental para la aplicacion.

Funcionalidad de Busqueda y
Filtrado de Ejercicios
implementada.

Mejora en la capacidad del usuario para
encontrar contenido relevante.

Integracion de
Caracteristicas Sociales
(Compartir Logros).

Fortalecimiento de la comunidad y la
participacion del usuario.

Desarrollo de Caracteristicas
de Gamificacion.

Motivacion adicional para los usuarios a
través de elementos ludicos.

Implementacion de Metas de
Ejercicio.

Permitir que los usuarios establezcan
objetivos personalizados.

Implementacion de Perfiles
de Usuario.

Introduccion de la capacidad de personalizar
la experiencia del usuario.

Optimizacion del
Rendimiento de la Aplicacion.

Mejora continua en la velocidad y estabilidad
de la aplicacion.




Tabla 35: Comunicacion Constante

Canal de
Comunicacién

Frecuenciay Proposito

Reuniones
Diarias

Todos los dias laborables

Actualizaciones rapidas sobre el progreso del trabajo
desde la ultima reunion.

Identificacion y resolucion de obstaculos o problemas
actuales.

Mantenimiento de un entendimiento comun de las
tareas en curso.

Reuniones de
Revision y
Retrospectiva

Al final de cada sprint

Reflexion sobre los logros destacados del sprint.
Evaluacion de la retroalimentacion del Product Owner.
Identificacion de areas de mejora y planificacion de
acciones correctivas para el siguiente sprint.

Herramientas
de
Colaboracioén

Continua durante el horario laboral.

Comunicacion fluida entre los miembros del equipo en
tiempo real.

Compartir actualizaciones, anuncios y documentos
relevantes.

Facilitar la colaboracion remota y el intercambio
rapido de informacion.

Reuniones de

Al comienzo de cada sprint

Planificacion . , .
del Sprint e Seleccién y asignacion de tareas del Backlog del
Producto para el préximo sprint.
e Discusién sobre los objetivos y prioridades del sprint.
Sesiones de Programadas o segun sea necesario
Pair

Programming

Colaboracion en tiempo real en el desarrollo de
cadigo.

Transferencia de conocimientos entre miembros del
equipo.




Tabla 36: Adaptacion Continua

Adaptaciones

Justificacion

Realizadas
Ajuste en la Evaluacion de la velocidad de entrega y capacidad
Duracion del del equipo.
Sprint Alineacion con las necesidades especificas del

proyecto y la complejidad de las tareas.
Consideracién de la retroalimentacion del equipo
sobre la duracion ideal del sprint.

Cambios en la
Composicion
del Equipo

Necesidad de habilidades especializadas para
abordar nuevos requisitos del proyecto.

Alineacion de las responsabilidades con las
fortalezas individuales del equipo.

Consideracién de cambios en la carga de trabajo y
disponibilidad de los miembros del equipo.

Modificaciones
en el Proceso
de Desarrollo

Identificacion de oportunidades de mejora durante las
retrospectivas del sprint.

Incorporacién de practicas agiles adicionales para
aumentar la eficiencia.

Adaptacion a cambios en la naturaleza del proyecto o
requisitos del cliente.

Cambios en la
Estrategia de
Testing

Necesidad de acelerar la velocidad de entrega sin
sacrificar la calidad.

Identificacion de areas criticas que se beneficiarian
de la automatizacion.

Adaptacion a cambios en los requisitos de prueba y
la complejidad del software.

Implementacio
n de Practicas
de DevOps

Optimizacion del proceso de implementacion y
entrega continua.

Reduccion de errores y conflictos en el despliegue de
nuevas versiones.

Mayor eficiencia en la respuesta a cambios y
actualizaciones.




Tabla 37: Resultados y Logros

Logro o
Meta

Fechade
Cumplimiento

Descripcion Breve

Lanzamient
odela
Aplicacion

10/10/2023

La aplicacion fue lanzada con éxito y
esta disponible para su descarga en
las Tiendas de Aplicaciones, como
App Store y Google Play.

Se implementaron todas las
funcionalidades clave segun lo
planificado en el Backlog del Producto.
Incluyo6 la implementacion de
caracteristicas esenciales, como
Registro de Usuario, Creacion de
Rutinas, Compartir Logros, entre otras.

Usuarios
Activos
Mensuales

10/10/2023

Alcanzado un hito significativo de
[ndmero] de Usuarios Activos
Mensuales.

La estrategia de adquisicion de
usuarios y retencién ha sido efectiva,
contribuyendo al crecimiento constante
de la base de usuarios.

Se ha recibido retroalimentacion
positiva de los usuarios, indicando una
satisfaccion general con la aplicacion.

Mejoras en
la Velocidad
de Carga

30/10/2023

Implementacion exitosa de mejoras en
la velocidad de carga de la aplicacion.
Los tiempos de carga se redujeron
significativamente, mejorando la
experiencia del usuario.

Se realizaron ajustes basados en la
retroalimentacion del usuario para
optimizar aun mas el rendimiento.

Integracion
Exitosa de
Pruebas
Automatizad
as

30/11/2023

Integracién exitosa de pruebas
automatizadas en el proceso de
desarrollo.

Mejora en la eficiencia del proceso de
desarrollo al reducir errores y facilitar
la identificacion temprana de
problemas.

Se implementd un conjunto solido de
pruebas automatizadas para
garantizar la estabilidad y calidad del
software.




Implementa | 30/11/2023 Integracion exitosa de herramientas de

cion de CI/CD (Integracion

Practicas de Continua/Despliegue Continuo) como

DevOps parte de las practicas de DevOps.
Agilizacién del proceso de
implementacion y entrega continua.
Reduccion de errores y conflictos en el
despliegue de nuevas versiones de la
aplicacion.

Retroalimen | 15/12/2023 Recibida retroalimentacién positiva del

tacion Product Owner en las revisiones de

Positiva del sprint.

Product Las caracteristicas implementadas

Owner fueron alineadas con las expectativas

y necesidades del cliente.

Se establecié una comunicacion
efectiva y colaboracion constante con
el Product Owner para garantizar la
satisfaccion del cliente.




Tabla 38: Lecciones Aprendidas

Herramientas

la colaboracion remota y la comunicacion

Leccidn Acciones Tomadas Impacto en
Aprendida el Proyecto
Comunicacion Implementacion de la herramienta de Mayor
Mejorada con comunicacion en linea Slack para facilitar | Eficiencia y

Colaboracion:

Continua

cada sprint.

Online fluida entre los miembros del equipo.
Adaptabilidad en | Ajuste en la duracion del sprint basado Flexibilidad y
la Duracion del en la evaluacion continua de la Alineacion
Sprint capacidad del equipo y la complejidad de

las tareas.
Integracion Implementacion exitosa de pruebas Mejora en la
Exitosa de automatizadas como parte integral del Calidad del
Pruebas proceso de desarrollo. Software
Automatizadas
Enfoque Enfoque incremental en la Entrega de
Incremental en la | implementacién de caracteristicas clave, | Valor
Implementacion priorizando aquellas con mayor impacto y | Continua
de Caracteristicas | valor para el usuario.
Retroalimentacion | Implementacion de reuniones regulares Mejora
Regular y Mejora | de revision y retrospectiva al final de Continua y

Adaptabilidad

Enfoque en la
Experiencia del
Usuario (UX)

Priorizacién de caracteristicas y mejoras
centradas en la experiencia del usuario
(UX).

Satisfaccion
del Usuario




Anexo 11: Resultados Pre-Test de las personas con sobrepeso

Tabla 39: Resultados de encuesta pretest

NIVEL DE ESTRES

MOTIVACION

SATISFACCION

ESTADO DE ANIMO

¢Qué tan seguido has tenido programas
de ejercicios especificos en el pasado para
mejorar tu estrés?

¢Cémo calificarias tu nivel de
esfuerzo/motivacion al realizar ejercicio?

¢Qué tan satisfecho/a estas con tu
capacidad actual para mantener una
rutina regular de ejercicios?

¢En general, qué tan positivo/a te
sientes emocionalmente en tu dia
adia?
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Anexo 12: Resultados Pos-Test de las personas con sobrepeso

Tabla 39: Resultados de encuesta postest

NIVEL DE ESTRES

MOTIVACION

SATISFACCION

ESTADO DE ANIMO

éCon qué frecuencia has
seguido programas de
ejercicios especificos después
de utilizar el aplicativo?

écémo calificarias tu nivel de
esfuerzo al realizar ejercicio
después de utilizar el
aplicativo?

écomo calificarias tu
capacidad actual para
mantener una rutina regular
de ejercicios después de
utilizar el aplicativo?

écomo calificarias tu nivel
general de positividad
emocional en tu dia a dia
después de utilizar el
aplicativo de ejercicios?
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Anexo013: Resultados prueba piloto

Tabla 39: Resultados de prueba piloto

Preg [Preg |Preg |Preg |Preg |Preg [Preg |Preg |Preg
unta [unta |unta |unta [unta [unta [unta Junta |unta |Pregu [Pregu [Pregu |Pregu |Pregu |[Pregu [Pregu
1 2 3 4 5 6 7 8 9 ntal0 |ntall [ntal2 |ntal3 |ntal4 |ntal5 |ntal6
usuar
io.1 3 4 3 2 2 4 3 3 2 4 4 1 3 5 3 3
usuar
i0.2 5 5 4 3 2 4 4 4 2 5 2 1 3 5 3 2
usuar
io.3 5 3 3 3 2 4 3 4 2 2 4 3 3 4 2 2
usuar
io.4 5 5 5 2 4 5 4 4 2 5 1 2 2 5 5 3
usuar
io.5 4 3 3 3 3 5 4 4 3 4 4 3 4 4 3 3
usuar
i0.6 5 5 5 2 3 5 4 3 2 5 5 2 2 4 5 3
usuar
io.7 3 2 2 3 2 2 2 1 3 3 2 3 3 2 3 2
usuar
i0.8 3 4 4 2 2 3 4 3 4 4 2 4 4 4 4 4
usuar
i0.9 5 4 4 5 4 5 5 4 2 5 5 3 4 4 4 4
usuar
i0.10 5 4 5 4 5 4 4 1 4 4 3 4 3 4 4 4
usuar
io.11 2 4 3 2 4 5 5 4 2 2 4 3 3 5 5 5
usuar
i0.12 5 5 4 3 1 5 4 3 1 5 5 2 2 4 3 1




Anexo: Diagrama De Flujo De FitnessTIME
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Figura 4. Diagrama de flujo de FitnessTIME



Anexo: Imagenes del prototipo de FitnessTIME

En la figrua se muestra la interfaz de login de la aplicacién movil el cual se inicia sesion

con su correo electronico y contrasefia que el decida, tambien cuenta con la forma de
poder registrarse.

FitnessTIME

FitnessT 3 mr

Correo Electronico

Contrasena

INICIAR SESION

¢No tienes una cuenta? Registrate

Figura 5. Interfaz de Login



En la figura se muestra la interfaz de registro, donde puede registrarse con cualquier tipo

de correo electronico

FitnessTIME

Correo Electronico

Contrasena

REGISTRARSE

¢Ya tienes una cuenta? Iniciar Sesion

Figura 6. Interfaz de registro



En la figura se muestra la interfaz con los modulos que cuenta el aplicativo, el cual

pueden ingresar los usuarios

FitnessTIME

F
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Figura 7. Interfaz del menu con los modulos



En la figura se muestra la interfaz para registrar cierta informacion de los usuarios

FithessTIME

Nombm

Apellidos

Edad

Talla

Peso

Meta

GUARDAR

Figura 8. Interfaz de registro de informacion



En la figura se de detalla la informacion que el usuario ingresa, con la opcion de poder

actualizar si lo desea.

FitnessTIME

Nombre: Alonso
Apellidos: Avila Ramirez
Edad: 22

Talla: 1.70

Peso: 68 kg

Meta: Tener un estilo de vida mejor con
actividad fisica

ACTUALIZAR

Figura 9. Interfaz de informacion registrada



En la figura se muestra la interfaz las partes de tu cuerpo que puedes ejercitar donde al

ingresar a cualquiera de ellas te dara una serie de ejercicios para poder realizarlos

QUEMADOR DE
BARRIGA SISTEMA INMUNE

Figura 10. Interfaz del modulo de ejercicios



En la figura se muestra la interfaz de los ejercicios que proporciona la app para el tren
superior, cada que seleccionas un ejercicio, se reproduce un video de como realizar el

ejercicio.

FithessTIME

’9 Saltos De Tijera

’!’ 00:20

Flexiones con Inclinacién (Apoy:

:& de Brazos)
x8

Flexiones con Apoyo de Rodillas

x5

Flexiones

VK

v /i

Figura 11. Interfaz del tren superios



En la figura se muestra los ejercicios que proporciona la app para el tren inferior,
presionando cada ejercicios se reproduce un video demostrativo para poder realizar el

ejercicio

FithessTIME

Figura 12. Interfaz del tren inferior



En la figura se muestra la interfaz de los ejercicios que proporciona la app para el

modulo de quemar de barriga.

FitnessTIME

Burpees

MM

Balanceo con pesas rusas

Slam ball o lanzamiento del balon
medicinal

Figura 13. Interfaz del quemador de barriga



En la figura se muestra la interfaz de los ejercicios que proporciona la FithnessTIME para

el sistema inmune.

FitnessTIME

POéICION TORTUGA

N\

POSICION ADHO MUKHA

CAMINATA
RE———

BICICLETA

Figura 14. Interfaz del sistema inmune



En la figura se muestra la interfaz de los dias que tienen una dieta para las personas que
usan FitnessTIME, estas dietas son en general, para todo tipo de personas que sufren

de sobrepeso.

FitnessTIME

1. LUNES DIETA
2. DIETA
3. DIETA

4. JUEVES DIETA

5. DIETA
6. SABAD DIETA
7. DIETA

Figura 15. Interfaz del modulo de dietas por dia



En la figura se muestra la interfaz de las comidas que pueden prepar los dias lunes

como dieta para las personas que estan usando FitnessTIME

FitnessTIME

Dieta del dia Lunes
Rlsa ™ TS r.*-’-‘ 4

DESAYUNO..

1. Tazén de avena con platano, nueces y
miel.

2. Batido verde con espinacas, pifia 'y
yogur..

3. Tostadas integrales con aguacate y
huevo pochado.

4. Yogur griego con bayas y granola.

5. Tortilla de claras de huevo con
espinacas y champinones.

ALMUERZO:

1. Ensalada de pollo con aguacate,
quinoa y aderezo de limon.

Figura 16. Interfaz de la dieta del dia lunes



En la figura se muestra Ibna interfaz de lo que pueden preparar el dia martes como dieta

las personas que usan FitnessTIME.

FitnessTIME

Dieta del dia Martes

o BRI W
AwRIN Wn

ol TR BRTYY
Hmluie el

DESAYUNO..

1. Batido de bayas con espinacas y
proteina en polvo.

2. Tostadas integrales con queso
cottage y rodajas de fresas.

3. Omelette de champifiones, espinacas
y queso.

4. Yogur griego con platano en rodajas y
almendras.

5. Smoothie bowl de mango, platanoy
COCo.

ALMUERZO:

1. Ensalada de pollo con aguacate,

Figura 17. Interfaz de la dieta del dia martes



En la figura se muestra la interfaz de la dieta que se puede preparar los dias miercoles

las personas que usan FitnessTIME

FithessTIME

Dieta del dia Miercoles
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DESAYUNO..

1. Tazén de avena con platano, nueces y
miel.

2. Batido verde con espinacas, pifia 'y
yogur..

3. Tostadas integrales con aguacate y
huevo pochado.

4. Yogur griego con bayas y granola.

5. Tortilla de claras de huevo con
espinacas y champinones.

ALMUERZO:

1. Ensalada de pollo con aguacate,
quinoa y aderezo de limon.

Figura 18. Interfaz de la dieta del dia miercoles



En la figura se muestra la interfaz de la dieta que pueden prepar los dias jueves las

personas que usan FitnessTIME.

FithessTIME

Dieta del dia Jueves
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1. Tazdn de avena con platano, nueces y
miel.

2. Batido verde con espinacas, pifia y
yogur..

3. Tostadas integrales con aguacate y
huevo pochado.

4. Yogur griego con bayas y granola.

5. Tortilla de claras de huevo con
espinacas y champifiones.

ALMUERZO:

1. Ensalada de pollo con aguacate,
quinoa y aderezo de limon.

Figura 19. Interfaz de la dieta del dia jueves



En la figura se muestra la interfaz de la dieta que se puede preparar los dias viernes las

personas que usan FitnessTIME.

FithessTIME

Dieta del dia Vierness
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DESAYUNO..

1. Tazon de avena con platano, nueces y
miel.

2. Batido verde con espinacas, piina 'y
yogur..

3. Tostadas integrales con aguacate y
huevo pochado.

4. Yogur griego con bayas y granola.

5. Tortilla de claras de huevo con
espinacas y champifiones.

ALMUERZO:

1. Ensalada de pollo con aguacate,
quinoa y aderezo de limén.

Figura 20. Interfaz de la dieta del dia viernes



En la figura se muestra la interfaz de la dieta que se puede preparar los dias sabados

para los usuarios de FitnessTIME.

FitnessTIME

Dieta del dia Sabado
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DESAYUNO..

1. Tazon de avena con platano, nueces y
miel.

2. Batido verde con espinacas, pifa 'y
yogur..

3. Tostadas integrales con aguacate y
huevo pochado.

4. Yogur griego con bayas y granola.

5. Tortilla de claras de huevo con
espinacas y champifones.

ALMUERZO:

1. Ensalada de pollo con aguacate,
quinoa y aderezo de limon.

Figura 21. Interfaz de la dieta del dia sabado



En la figura se muestra la interfaz de la dieta que se puede preparar los dias domingos

para los usuarios de FitnessTIME.

FitnessTIME

DESAYUNO..

1. Taz6n de avena con platano, nueces y
miel.

2. Batido verde con espinacas, pifnay
yogur..

3. Tostadas integrales con aguacate y
huevo pochado.

4. Yogur griego con bayas y granola.

5. Tortilla de claras de huevo con
espinacas y champinones.

ALMUERZO:

1. Ensalada de pollo con aguacate,
quinoa y aderezo de limon.

Figura 22. Interfaz de la dieta del dia
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