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RESUMEN

La presente tesis tiene como objetivo principal Implementar un aplicativo mévil para

la creacion de planes de acondicionamiento fisico y nutricional para el Gimnasio Toreto. El
proyecto surge ante la necesidad de optimizar la atencion a los clientes, brindandoles rutinas
y planes nutricionales adaptados a sus caracteristicas fisicas, objetivos personales, mediante
una herramienta tecnologica de facil acceso y uso. La metodologia utilizada en el desarrollo
del aplicativo fue Scrum, la misma que permitié6 un proceso agil e iterativo en el diseno,
construccion y validacion del sistema. La aplicacion contempla modulos para el registro de
usuarios, evaluacion fisica inicial, generacion automatica de rutinas de ejercicios y planes
nutricionales, seguimiento de avances personalizados asegurando una supervision
profesional continua. Los resultados obtenidos muestran una mejora significativa en la
personalizacion de los servicios ofrecidos por el gimnasio, incrementando la satisfaccion del
cliente y fomentando su adherencia a los planes propuestos. Se concluye que el uso de
tecnologias moviles representa una solucion efectiva para modernizar la gestion de los planes

de acondicionamiento fisico y nutricional en instituciones deportivas.

Palabras claves: Aplicativo movil, scrum, acondicionamiento fisico, plan

nutricional.
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ABSTRACT

The main objective of this thesis is to implement a mobile application for creating

fitness and nutritional plans for the Toreto Gym. The project arises from the need to optimize
customer service, by providing adapted routines and nutritional plans according to customers
physical characteristics and personal gols through an easy-to-access and easy-to-use
technological tool. The methodology used to develop the application was Scrum, allowing
an agile and interactive process in the design, construction, and validation of the system. The
application includes modules for user registration, initial physical assessment, automatic
generation of exercise routines and nutritional plans, and personalized progress monitoring,
ensuring ongoing professional supervision. The results obtained show a significant
improvement in the personalization of the services offered by the gym, increasing customer
satisfaction and encouraging adherence to the proposed plans. It is concluded that the use of
mobile technologies represents an effective solution for modernizing the management of

fitness and nutritional plans in sports institutions.

Keywords: Mobile application, scrum, physical conditioning, nutritional plan.
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INTRODUCCION

En la actualidad, el interés por llevar un estilo de vida saludable ha ido en aumento,
lo que ha generado una mayor demanda de servicios personalizados en el ambito del
acondicionamiento fisico y la nutricién. Los gimnasios y centros deportivos enfrentan el reto
de brindar una atencion eficaz y adaptada a las necesidades individuales de sus usuarios, lo
cual requiere de herramientas tecnologicas que permitan optimizar la planificacion y
seguimiento de rutinas de entrenamiento y planes nutricionales.

El gimnasio Toreto, ubicado en la cuidad de Pucallpa en el departamento de Ucayali,
es un centro de entrenamiento fisico que atiende a una gran variedad de usuarios, desde
principiantes hasta deportistas con experiencia. Sin embargo, actualmente no cuenta con
herramientas tecnologias personalizadas para las necesidades de sus clientes, lo que afecta
en la modernidad del gimnasio y la fidelizacion de estos.

Ante esta situacion, se plantio el desarrollo de un aplicativo moévil que facilite la
creacion, personalizacion y seguimiento de rutinas de ejercicios y planes nutricionales. Esta
solucion tecnologica permite a los instructores y personal administrativo del gimnasio Toreto
disefiar planes segun los objetivos, caracteristicas y necesidades especificas de cada usuario,
al mismo tiempo que ofrece a los clientes una plataforma préactica para monitorear su
progreso y mantenerse motivados.

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo principal implementar un
aplicativo movil para la creacion de planes de acondicionamiento fisico y nutricional para el
Gimnasio Toreto, contribuyendo a mejorar la eficiencia en la atencion personalizada y
promoviendo un estilo de vida saludable entre sus usuarios. Ademas, de evaluar el impacto
de esta herramienta en la satisfaccion de los clientes y en la optimizacion de los procesos

internos del gimnasio.
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CAPITULO 1
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.1. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

En la actualidad el gimnasio Toreto, ofrece diversos desafios relacionados con sus
servicios a los clientes, no solo brinda un lugar de entrenamiento, sino que también, ofrecen
planes de nutricion, de acuerdo con los objetivos del cliente, asi como también una asesoria
personalizada.

Muchos de sus clientes buscan mejorar su salud y condicion fisica, pero el gimnasio
no cuenta con herramientas digitales que les permitan llevar un seguimiento detallado de su
progreso; seguir sus rutinas de ejercicio, y mantener una nutricion adecuada acorde a sus
objetivos personales. Aunque el gimnasio ofrece planes personalizados de entrenamiento y
nutricion, estos se entregan generalmente en formato fisico o verbal, lo que dificulta su
seguimiento y actualizacion en tiempo real.

Los clientes no cuentan con una plataforma accesible para recibir ajustes dinamicos
en sus rutinas segun su progreso o nuevas necesidades, una herramienta integrada que les
permita registrar su avance, del mismo modo, el monitoreo del cumplimiento de los planes
de nutricion es limitado.

La falta de seguimiento y retroalimentacion oportuna contribuye a que los clientes
pierdan motivacion rapidamente, lo que puede llevar a un abandono de los entrenamientos y
del gimnasio.

Por ello se requiere crear una aplicacidon mévil que permita a los clientes de gimnasio
Toreto acceder a sus rutinas de entrenamiento y nutricion de manera personalizada. Esta

herramienta debe ofrecer funcionalidades que permitan:
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e La creacion y actualizacion de rutinas de entrenamiento segun el nivel de cada
cliente.

e [a personalizaciéon y adaptacion de planes de nutricion de acuerdo con los
objetivos del cliente.

e Registrar su progreso en tiempo real, y comunicacion con los entrenadores.

Con el desarrollo de este aplicativo el gimnasio Toreto podra mejorar su propuesta de
valor, ofreciendo un servicio moderno, accesible y eficaz, lo que permitird aumentar la
satisfaccion de los clientes y diferenciarse de la competencia.

1.2. FORMULACION DEL PROBLEMA
1.2.1. General
¢ ;De qué manera la implementacion de un aplicativo mévil mejora creacion de
planes de acondicionamiento fisico y nutricional para el gimnasio Toreto?
1.2.1. Especificos
¢ ;De qué manera un aplicativo movil mejora la creacion de rutinas de entrenamiento
de los clientes en el gimnasio Toreto?
¢ ;De qué manera un aplicativo mévil mejora la creacion de los planes de nutricion
de los clientes en el gimnasio Toreto?
¢ ;De qué manera un aplicativo movil mejora el seguimiento personalizado de los

clientes en el gimnasio Toreto?
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1.3. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
1.3.1. Objetivo General
¢ Implementar un aplicativo moévil para la creacion de planes de acondicionamiento
fisico y nutricional para el gimnasio Toreto.
1.3.2. Objetivos Especificos
¢ Realizar un aplicativo movil para la creacion de rutinas de entrenamiento de los
clientes en el gimnasio Toreto.
¢ Realizar un aplicativo moévil para la creacion de los planes de nutricion de los
clientes en el gimnasio Toreto.
¢ Realizar un aplicativo movil para el control del seguimiento personalizado de los
clientes en el gimnasio Toreto.
1.4. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA
1.4.1. Justificacion
1.4.1.1. Justificacion tedrica
Esta investigacion se realizd con el propdsito de mejorar la experiencia de los clientes
al integrar de manera efectiva la planificacion de las rutinas de entrenamientos, los planes de
nutricion y el seguimiento personalizado del gimnasio Toreto, mediante el uso de la
tecnologia.
1.4.1.2. Justificacion practica
Esta investigacion se realizd por la necesidad de implementar un aplicativo movil a
través de un lenguaje de programacion, una base de datos que consolide la informacion de

los clientes del gimnasio Toreto, con respecto a creacion de planes de acondicionamiento
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fisico y nutricional, para esto es necesario el uso de formularios, cuadros estadisticos,
interfaces graficas de usuarios, entre otros.

1.4.1.3. Justificacion metodologica

La justificacion metodolégica de la implementacion del aplicativo moévil para el
gimnasio Toreto se basa en el uso de metodologias agiles, un disefio centrado en el usuario.
Estos enfoques aseguraron que la aplicacion no solo sea funcional y eficiente, sino también
flexible y adaptable a las necesidades de los usuarios, proporcionando una herramienta
poderosa para la creacion de rutinas, planes de nutricién y seguimiento personalizado.
1.4.2. Viabilidad

e La viabilidad de un aplicativo movil para la creacion de planes de
acondicionamiento fisico y nutricional para el gimnasio Toreto dependera de los
siguientes factores:

e Lanecesidad de un aplicativo en el mercado local de clientes del gimnasio.

e Las aplicaciones similares en el mercado y las ventajas competitivas que ofrece el
aplicativo movil del gimnasio Toreto.

e Identificacion de los usuarios del gimnasio Toreto que estan familiarizados con el
uso de tecnologia moévil y el interés en usar el aplicativo para mejorar su experiencia
en el gimnasio.

e Asesoramiento nutricional adaptado a las necesidades de los clientes.

e Seguimiento de progreso fisico y nutricional de los clientes del gimnasio Toreto.
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1.5. HIPOTESIS
1.5.1. Hipétesis General
¢ La Implementacion un aplicativo moévil logra la creacion de planes de
acondicionamiento fisico y nutricional para el gimnasio Toreto.
1.5.2. Hipotesis secundarias
¢ La realizacion un aplicativo movil logra la creacion de rutinas de entrenamiento de
los clientes en el gimnasio Toreto.
¢ Larealizacion un aplicativo mévil logra la creacion de los planes de nutricion de los
clientes en el gimnasio Toreto.
¢ Larealizacion un aplicativo moévil logra el control del seguimiento personalizado de
los clientes en el gimnasio Toreto.
1.6. VARIABLES
1.6.1. Definicion conceptual
1.7.1.1. Variable independiente
Aplicativo Movil.
1.7.1.2. Variable dependiente
Planes de acondicionamiento fisico y nutricional.
1.6.2. Definicion operacional

1.6.2.1. Operacionalizacion de variables



Tabla 1.

Operacionalizacion de variable independiente Aplicativo movil

Variable independiente

Definicién Conceptual

Dimensién Operacional

Dimensiones Indicadores

Las aplicaciones
moviles son programas
disefiados para ser
ejecutados en
dispositivos moviles,
desarrollados para
APLICATIVO MOVIL cumplir funciones
especificas mediante
interfaces simples,
rapidas y adaptadas al
entorno movil” (Gasca,
Camargo y Medina,
2013, p. 189).

Aplicativo Movil esta
comprendidas por las
dimensiones:

(1) Inicio.
(2) Planificacién y
Estimacion.

(3) Implementacion.

Planificacién y estimacién

Identificacion de perfiles.
Inicio Visién del proyecto.
Desarrollo de épicas.
Creacion de backlog
Planificacién del Sprint.
Crear historias de
usuarios.
Identificar tareas.
Estimar tareas.
Actualizar el backlog del
sprint.
Crear entregables.
Implementacion Realizar el Backlog

priorizado del producto.




Tabla 2.

Operacionalizacion de variable dependiente Planes de acondicionamiento fisico y nutricional

26

Dimensién items
Variable Dependiente Definiciéon Conceptual Dimensiones Indicadores
Operacional Escalas
Informacién basica.
Calentamiento. .
Nominal
Series de ejercicios por
. Planes de dias.
El plan de entrenamiento o ) .
- acondicionamiento . Informacién basica y sus
fisico debe estar acompanado ] o Rutinas de o
o fisico y nutricional esta ] objetivos.
de una planificacion did | entrenamiento Al ) idad
comprendida por las imentos y cantidades ;
nutricional adecuada, ya que ] .p P y ] Nominal
PLANES DE siguientes para consumir segun sus
ambos elementos se . ] Planes de o
ACONDICIONAMIENTO o dimensiones: - objetivos.
. complementan para optimizar ) nutricion »
FISICO Y NUTRICIONAL (1) Rutinas de Evaluacion mensual de
el rendimiento, mejorar la ) .
. Entrenamiento. o los logros del cliente.
salud y alcanzar metas fisicas _ Seguimiento .
- (2) Planes de Nutricion. ) Informacion Basica al
especificas” (Centeno o personalizado o
. (3) Seguimiento inscribirse en el
Benalcazar, 2015, p. 25) Nominal

Personalizado.

Gimnasio.
Informacioén actualizada
de los cambios del

cliente cada mes.
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CAPITULO IT
MARCO TEORICO
2.1. ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION
2.1.1. Antecedentes internacionales

El estudio de investigacion presentado por Marcatoma (2025), realizado en Quito y
titulado Desarrollo de un sistema de gestion de entrenamientos personalizados en gimnasios,
tuvo como objetivo facilitar el entrenamiento del cuerpo segun la disponibilidad, las
necesidades y el nivel actual de rendimiento fisico de los usuarios. En dicho estudio se
concluye que la recopilacion de requerimientos es crucial para establecer una base s6lida que
sustente el desarrollo del sistema; de no ser asi, los avances se realizarian a ciegas, lo que
podria afectar significativamente el resultado final.

El estudio realizado por Pérez (2023), en la ciudad de Quito, titulado Aplicacion movil
para gestionar equipos de entrenamiento y recursos humanos en el gimnasio Training Zone
usando realidad aumentada, tuvo como proposito disefiar una aplicaciéon movil que facilite
la administracion de los equipos de entrenamiento y el control de las membresias en el
gimnasio Training Zone, ubicado al norte de Quito. La herramienta permite a su propietario,
Constante Gabriel, optimizar el registro de mensualidades segun el plan contratado por cada
usuario, verificar el estado de pago de los clientes (al corriente o con retraso) y enviar
recordatorios por correo electronico a quienes presentan deudas. Los resultados del estudio
evidencian que la incorporacion de la realidad aumentada representa un elemento innovador
que no solo enriquece la experiencia del usuario, sino que también afiade un valor
significativo al facilitar la comprension y el uso adecuado de los equipos. Ademas, esta
tecnologia contribuye a incrementar la satisfaccion de los clientes y mejora tanto la seguridad

como la efectividad de los entrenamientos.
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El estudio de investigacion presentado por Pérez Morales (2023), realizado en
Espafia, titulado FitApp: Aplicacion para controlar el plan de nutricion y entrenamiento,
tuvo como objetivo simplificar la gestion de la actividad fisica y la alimentacion de los
usuarios para optimizar la organizacion de sus rutinas y alcanzar objetivos de salud. En dicho
estudio se concluye que la aplicacion no solo permite registrar y visualizar actividades y
alimentos, sino que también capacita a los usuarios para tener un control total sobre sus
registros, posibilitando realizar modificaciones y ajustes de acuerdo con sus necesidades
cambiantes.

El estudio de investigacion presentado por Calderdn (2023), realizado en Bogota y
titulado SmartCoach: Aplicacion movil para el entrenamiento fisico personalizado, tuvo
como objetivo no solo ayudar a los usuarios a alcanzar sus metas de fitness, sino también
mantener su interés y compromiso a lo largo del tiempo. En dicho estudio se concluye que el
proyecto SmartCoach ha tenido un impacto notable en diversas areas. En primer lugar, ha
demostrado ser una herramienta efectiva para ayudar a los colombianos mayores de 18 afios,
quienes participaron en las pruebas, a mantener un estilo de vida activo y saludable. Ademas,
la aplicacion proporciona acceso a rutinas de ejercicio personalizadas y fomenta un mayor
conocimiento sobre la actividad fisica, contribuyendo asi a la prevencion de enfermedades
asociadas al sedentarismo.

El estudio de investigacion presentado por Salazar (2024) realizado en Quito
(Ecuador), que tiene como titulo; Nutri Care: Elaboracion de un sistema para brindar
acompafiamiento nutricional, con el objetivo de se centra en personas interesadas en mejorar
su alimentacion y lograr un estilo de vida mas saludable con la asesoria de un experto en
nutricion. Aunque existen numerosas aplicaciones moéviles sobre nutricion, ninguna de ellas

esta disefiada especificamente para Ecuador, como la aplicacién Nutri Care; Esta aplicacion
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ofrece una asesoria nutricional integral y personalizada. Permite llevar un registro de los
progresos y el plan de dieta recomendado para cada cliente, ademas de permitir solicitar citas
con profesionales en nutricion, en el cual se concluye Tanto la aplicacion movil como la
pagina web de Nutri Care permiten ver los datos recopilados del paciente. Esto permite al
usuario tener acceso a su informacion y al especialista, poder identificar areas de mejora,
establecer un plan de accion y guardar registro del estado del paciente cita a cita permitiendo
llevar un seguimiento adecuado acerca del progreso de su paciente a fin de poder proveer al
paciente de un plan especifico adecuado a sus necesidades nutricionales.

Chacén (2021), en su investigacion, su objetivo principal es crear un nuevo modulo
en el sistema de manejo de pautas que ayude a los nutricionistas de Nutrifit Training a
automatizar el proceso de generacion de pautas nutricionales, para asi agilizar sus consultas
y alivianar su trabajo. El resultado del trabajo realizado durante esta memoria efectivamente
permitid agilizar y automatizar las consultas de ingreso de Nutrifit, en particular, la
generacion de pautas nutricionales. El detallado andlisis de las consultas, del sistema
existente y de la teoria nutricional permiti6 identificar el problema y luego disefiar una
solucion adecuada. Esto sent6 las bases de lo que seria la implementacién de un nuevo
modulo de nutricion dentro del sistema existente, lo que resultd en una adicidén funcional,
usable y util para Nutrifit. Considerando toda la informacion expuesta en este documento, se
puede afirmar que se cumplié tanto con el objetivo principal como con los objetivos
especificos planteados inicialmente para esta memoria.

El estudio de investigacion presentado por Lopez (2023), realizado en Concepcion,
en el establecimiento Rey Balduino de Bélgica, titulado Aplicacion movil orientada en la
calistenia, tuvo como objetivo apoyar a la comunidad de calistenia para facilitar el acceso a

informacion que promoviera la practica de esta disciplina. En dicho estudio se concluy6 que



30

esta aplicacion podria contribuir a combatir el sedentarismo dentro de la poblacion. Esto
resulta relevante, considerando que en octubre de 2019 la Organizacion para la Cooperacion
y el Desarrollo Econdémicos (OCDE) publico datos sobre el porcentaje de sobrepeso, en los
que Chile se posicionaba como lider mundial en la tasa de obesidad y sobrepeso, con mas del
74 % de su poblacion afectada.
1.2.2. Antecedentes nacionales

En su investigacion Apaza et al., (2024) concluyen que la aplicacion iGYM tiene un
gran impacto en los usuarios, ya que les permite entrenar en linea desde casa sin descuidar
su salud, especialmente ante las restricciones implementadas por el Estado para disminuir los
contagios de COVID-19. Si bien la pandemia ha limitado la practica deportiva en gimnasios
presenciales, con esta propuesta se busca que los usuarios perciban una experiencia igual o
incluso mejor al entrenar mediante una plataforma virtual, desde la comodidad de su hogar.
Actualmente, cada vez mas personas estan dispuestas a cuidar su salud por los beneficios que
aporta la practica deportiva. Por ello, la aplicacion ha tenido una buena acogida por parte del
publico objetivo, pues ademas de ofrecer entrenamientos personalizados, integra un sistema
completo con servicios de nutricidn, fisioterapia y otros, ahorrando a los usuarios tiempo en
la busqueda de profesionales externos y diferenciandose de otras aplicaciones existentes en
el mercado. Con base en los experimentos realizados, los autores concluyen que existe un
alto porcentaje de personas interesadas en inscribirse en iGYM, atraidas por su metodologia
innovadora. La aplicacion no solo ofrece clases personalizadas, sino también orientacion
nutricional y asesoria fisioterapéutica para la recuperacion tras lesiones fisicas, lo que genera
un mayor interés por parte de los usuarios al percibirla como un servicio integral. En cuanto
a la proyeccion operativa, el calculo del nimero de entrenadores y nutricionistas necesarios

se realizara en funcion de la respuesta de los clientes potenciales, evaluando el aumento
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mensual de suscriptores para ajustar las estimaciones pertinentes. Respecto a la viabilidad
financiera, los autores aseguran que el proyecto es factible, ya que el Valor Actual Neto
(VAN) es positivo, lo que indica que el valor actual de los flujos de caja supera el desembolso
inicial. Ademads, implementar el servicio mediante una aplicacion movil facilita el acceso del
usuario, evitando enlaces o suscripciones web adicionales. Los precios establecidos para las
diferentes categorias son competitivos y se complementan con descuentos por
recomendaciones, promociones por descarga y otras ofertas. En conclusion, el proyecto
iGYM responde a una necesidad actual de la sociedad: promover el cuidado de la salud fisica
sin exponer a los usuarios a riesgos en gimnasios presenciales. A diferencia de otras
aplicaciones que solo ofrecen entrenamiento, iGYM integra asesoria nutricional y
fisioterapéutica, e incluso contempla tecnologias como el reconocimiento facial para mejorar
la experiencia del usuario.

El estudio de investigacion presentado por Silvera Herrera (2024), realizado en Lima
y titulado Calidad del servicio y satisfaccion del cliente del gimnasio Silver’s Gym en la
ciudad de Satipo — Junin, 2024, tuvo como objetivo determinar la relacion entre la calidad
del servicio y la satisfaccion del cliente en dicho gimnasio. Se traté de una investigacion de
enfoque cuantitativo, de tipo aplicado, nivel correlacional y disefio no experimental. La
muestra estuvo conformada por 83 clientes del gimnasio Silver’s Gym. Como instrumento
de recoleccion de datos se utilizdé una encuesta con escala Likert. En sus conclusiones, el
autor determind que el servicio ofrecido por el gimnasio es fiable, ya que la capacidad de
respuesta —que incluye la comunicacion, la disposicion y la agilidad del personal— se
relaciona de manera directa, con una magnitud moderada, con la satisfaccion del cliente en

el gimnasio Silver’s Gym de la ciudad de Satipo, Junin.
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En su investigacion Cortés et al., (2024) concluyen que existe una tendencia global
hacia la vida saludable, alineada al incremento en la expectativa de vida de las personas. Este
fenémeno impulsa la creacion de servicios relacionados con hébitos saludables, la
alimentacion balanceada y la practica de ejercicio fisico. La propuesta de valor de Fit App
presenta un elemento diferencial al ofrecer dos servicios en una misma plataforma: por un
lado, planes de alimentacion saludable y, por otro, rutinas de ejercicio para mantener un estilo
de vida activo y equilibrado. El mercado operativo estimado estd compuesto por 258 518
personas, lo que representa el 35 % del mercado disponible, asegurando asi un publico
objetivo amplio que podria incrementar los indices de retorno de la inversion. Ademas, la
Tasa Interna de Retorno (TIR) proyectada es del 245,26 %, ya que la mayoria de los gastos
son variables y la inversion inicial se basa principalmente en gastos preoperativos
relativamente bajos y en el desarrollo de la aplicacion. La demanda estimada para el primer
afo asciende a 5 976 membresias correspondientes a los distintos planes ofertados. Por otro
lado, el punto de equilibrio calculado es de 3 322 membresias, lo que otorga un margen del
55 % en la reduccion de la demanda necesaria para alcanzar dicho punto.

La investigacion realizada por Carrion (2024) en Lima, titulada Aplicacion movil
para la gestion de rutinas de entrenamiento fisico en un gimnasio, Barranca 2024, tavo como
proposito contribuir al cumplimiento del Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS) 9,
relacionado con el desarrollo industrial, la innovacioén y la infraestructura. Este objetivo
busca promover infraestructuras resilientes, fomentar la industrializacion sostenible e
impulsar la innovacion, elementos esenciales para el crecimiento econdmico, el avance social
y la accion frente al cambio climatico. El estudio se desarrolld bajo un enfoque cuantitativo,
con un nivel aplicado y un diseflo preexperimental. Para la recoleccion de datos se emplearon

20 registros de trdmite documentario, utilizando un muestreo no probabilistico por
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conveniencia. Entre sus conclusiones, Carrion Paico destacé que la implementacion de una
aplicacion movil en el gimnasio mejord de manera significativa la eficiencia en las rutinas
de entrenamiento y la valoracion corporal de los usuarios. Si bien los datos no presentaron
una distribucion normal, las pruebas de Wilcoxon confirmaron la efectividad de la aplicacion.

El estudio desarrollado por Huamén (2023) en la ciudad de Huancayo, titulado
Aplicacion web para los planes de entrenamiento de los clientes del gimnasio Fit7Club de la
ciudad de Huancayo, 2023, tuvo como finalidad crear una aplicaciéon web como herramienta
tecnologica de apoyo para las sesiones de entrenamiento de los usuarios del gimnasio
Fit7Club. Para su construccion y evaluacion se realizaron pruebas de funcionalidad,
rendimiento y usabilidad, utilizando herramientas como Lighthouse y Apache JMeter.
Ademés, se aplicaron encuestas a los usuarios, cuyos resultados mostraron que el 66,7 %
consider6 que la aplicacion web era facil de utilizar. El servicio de hosting implementado fue
PythonAnywhere. En sus conclusiones, Huaman Mallcco sefiald que se desarrollé una
aplicacion web de apoyo para las sesiones de entrenamiento del gimnasio Fit7Club
empleando el lenguaje de programacion Python y el framework Django. Asimismo, se
gestiond la base de datos con MySQL y se desplego el sistema mediante el servicio de hosting
PythonAnywhere.

El estudio de investigacion presentado por Andrés ef al., (2023), realizado en Lima
(Surco) y titulado Modelo ProLab: Skydiet, aplicacion de monitoreo y seguimiento
nutricional y de actividades fisicas para personas adultas con sobrepeso u obesidad en Lima,
tuvo como objetivo ofrecer caracteristicas y funciones que incorporen una nutricion adecuada
y habitos de ejercicio en la vida de los usuarios, mediante estrategias de motivacion que les
permitan alcanzar sus metas y mejorar su bienestar. En sus conclusiones, los autores sefialan

que los clientes buscan mejorar su salud a través del uso de la aplicacion Skydiet. Asimismo,
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la aplicacion de una herramienta de recoleccion de datos demostré que el 60 % de los
encuestados estaria dispuesto a descargar la aplicacion moévil como un recurso para modificar
sus hébitos alimenticios y sus estilos de vida.

El estudio de investigacion presentado por Lavy (2023), realizado en Cajamarca y
titulado Impacto de un aplicativo software en la gestion de clientes de un gimnasio,
Cajamarca 2023, tuvo como objetivo determinar el impacto del aplicativo en la gestion de
clientes de un gimnasio en dicha ciudad. Se trat6 de una investigacién de tipo
preexperimental, con una muestra de 10 personas. Como instrumento de recoleccion de datos
se utilizé una encuesta que permitié evaluar la opinion de los usuarios en dos momentos:
pretest y postest.En sus conclusiones, los autores demostraron que el aplicativo software tuvo
un impacto significativo en la gestion de clientes en el gimnasio evaluado, obteniéndose un
valor de p = 0.022 en la prueba de Student, lo que confirma la efectividad de la herramienta.

El estudio de investigacion presentado por Aida et al., (2024), realizado en Lima y
titulado Tesis para obtener el grado de magister en Administracion Estratégica de Empresas
otorgado por la Pontificia Universidad Catolica del Peru, tuvo como objetivo entregar
conocimiento nutricional a la poblacion mediante un acceso sencillo a informacion, consultas
y control de la alimentacion a través de un aplicativo movil denominado Nutritracker. Esta
solucion busca contribuir al Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS) N.° 3, Salud y
bienestar, fomentando una correcta cultura alimentaria. Si bien existen cifras alarmantes
sobre el incremento de personas con sobrepeso, también se evidencia una tendencia positiva
hacia estilos de vida més saludables. En sus conclusiones, los autores afirman que
Nutritracker aprovecha herramientas tecnoldgicas existentes y propone un modelo de
negocio innovador y disruptivo, potenciado por una base de datos amplia y personalizada

que facilita el acceso a informacion nutricional. Asimismo, la aplicacion de metodologias
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agiles permitid optimizar de manera significativa los tiempos de implementacion y reducir
los costos de inversion. Finalmente, se identifico que una parte importante de la poblacion
peruana estd interesada en mejorar su alimentacion, lo cual representa una oportunidad para
implementar Nutritracker.

2.2. BASES TEORICAS

2.2.1. Aplicacion movil y su evolucion

Gasca et al., (2013) afirman que, en la ultima década, la telefonia mévil en
Latinoamérica ha experimentado un notable crecimiento. La reduccion de los costos de los
dispositivos y el avance de las tecnologias méviles han favorecido el aumento de usuarios y
la mejora en las velocidades de transferencia de datos, logrando una penetracion de mercado
significativa, con un promedio de 103 lineas telefonicas por cada 100 habitantes en 2011
(UIT, 2012). Un factor clave para alcanzar esta amplia aceptacion ha sido la posibilidad de
ofrecer servicios complementarios mas alld de la comunicacion por voz.

Gasca et al., (2013) la primera generacion (1G) de telefonia moévil, de caracter
analogico, solo permitia llamadas de voz. Con la segunda generacion (2G) se introdujo la era
digital en la interfaz de radio, lo que posibilitd la transferencia de datos y popularizo el
Servicio de Mensajeria Corta (SMS). Entre las redes 2G destacan el Sistema Global para las
Comunicaciones Moviles (Global System for Mobile Communications, GSM) y el Servicio
Avanzado de Telefonia Movil Digital (Digital Advanced Mobile Phone Service, D-AMPS).
Posteriormente, la incorporacion de tecnologias como el Servicio General de Paquetes de
Radio (General Packet Radio Service, GPRS), las Tasas de Datos Mejoradas para la
Evolucion de GSM (Enhanced Data Rates for GSM Evolution, EDGE) y el Acceso Multiple
por Division de Codigo (Code Division Multiple Access, CDMA IS95, IS95B) dieron lugar

a la generacion 2.5G, aumentando la velocidad de transmision de datos (Halonen, Romero &
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Melero, 2003). Esto permiti6 el surgimiento de nuevos servicios como el acceso a Internet
moévil mediante Wireless Application Protocol (WAP), el Servicio de Mensajeria Mejorada
(EMS) y el Servicio de Mensajeria Multimedia (MMS).

Gasca et al., (2013) Con la tercera generacion (3G) y su evolucion 3.5G aparecieron
innovaciones como las videollamadas y el uso del Sistema de Posicionamiento Global
(Global Positioning System, GPS), ademés de la posibilidad de conectarse a Internet desde
un ordenador utilizando la red mévil con altas velocidades de descarga, gracias al High Speed
Downlink Packet Access (HSDPA) (Holma & Toskala, 2004). La cuarta generacion (4G), con
tecnologias como Long Term Evolution (LTE), LTE Avanzado (LTE-A), High Speed Packet
Access Plus (HSPA+) y el estandar IEEE 802.16, se basa completamente en el Protocolo de
Internet (IP), alcanzando velocidades de hasta 100 Mbps con Quality of Service (QoS).

Gasca et al., (2013) De forma paralela a la evolucion de las redes, los dispositivos
moviles han integrado multiples tecnologias, como WiFi, Bluetooth, GPS, infrarrojo,
pantallas tactiles y puertos USB, ampliando su compatibilidad con otros equipos y facilitando
la sincronizacién e intercambio de informacion. Esta mejora tecnologica ha generado una
creciente demanda de servicios orientados a resolver necesidades especificas en ambitos
empresariales (m-business), comerciales (m-commerce), educativos (m-learning), de salud
(m-health) y sociales (redes como Blackberry Messenger, Facebook, Twitter, MySpace o
Skype).

Gasca et al, (2013) Los servicios mdviles constituyen las capacidades de
comunicacion que los operadores ponen a disposicion de los usuarios, las cuales estan
estandarizadas mediante protocolos y funciones especificas. Actualmente, la mayoria de

estos servicios se desarrollan con tecnologias como HTMLS, WAP, Java 2 Micro Edition
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(J2ME), C#, Silverlight y .NET, ademéas de aplicaciones nativas para sistemas operativos
como Android, Symbian, i0S y MeeGo.

Gasca et al., (2013) El panorama tecnoldgico actual posiciona a los desarrolladores
de servicios como actores clave en las redes de proxima generacion y en las Application
Stores, destacando la necesidad de unificar metodologias y entornos de desarrollo que
permitan crear servicios de alta calidad, eficientes y atractivos, garantizando su éxito en el
mercado.

2.2.2. Fitness y tecnologia

Valcarce (2017) afirma que, en la industria del Fitness, la transferencia de estos
conceptos ya se esta contemplando y la transformacion digital nos aporta también numerosos
beneficios y oportunidades, de los que destacamos los siguientes a nivel general:

e Accesibilidad a todos los usuarios a través de cualquier dispositivo (mévil, Tablet,
TV o PC.

e Mayor interaccion, control y supervision.

e Posibilidad de compartir la informacidn, segin los intereses y necesidades del
usuario.

e Optimizacion de los recursos siendo mas eficientes y sostenibles.

e Mayor preocupacion social global disponiendo de un consumo energético mas
responsable.

A nivel especifico citamos también:

¢ Incrementa la interaccidn y comunicacion entre clientes y personal de la instalacion.

e Mayor presencia en internet y redes sociales genera mas notoriedad.
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e Optimiza y mejora tus recursos siendo mas productivos, reduce costes y genera mas
ingresos.

e Mayor eficiencia pudiendo atender a nuestros clientes en menor tiempo.

e Permite elaborar un seguimiento personalizado de nuestros clientes mejorando su
fidelizacion.

e Permite conocer el estado y funcionamiento de nuestro centro en tiempo real con
indicadores especificos.

Como se puede comprobar, los beneficios de la tecnologia y los efectos de su
transformacion son muy amplios, pudiendo mejorar la gestion y rendimiento de las
instalaciones deportivas a todos los niveles (Valcarce 2017).

2.2.3. Acondicionamiento fisico

Valcarce (2017) plantea que hablar de acondicionamiento fisico y estilos de vida
saludables implica precisar conceptos como actividad fisica, ejercicio, inactividad y estilo de
vida, especialmente cuando se les asocia con el término “saludable”. La actividad fisica se
entiende como el conjunto de movimientos corporales generados por los musculos
esqueléticos que requieren gasto energético y que, de forma progresiva, producen beneficios
para la salud. El ejercicio, en cambio, es una forma especifica de actividad fisica
caracterizada por movimientos repetitivos, planificados y estructurados, orientados a mejorar
0 mantener uno o varios componentes de la condicion fisica.

Valcarce (2017) Por su parte, la inactividad fisica hace referencia a un nivel de
movimiento insuficiente para conservar una buena salud. El estilo de vida se concibe como
la manera habitual en que las personas viven y se desarrollan en diferentes &mbitos, siendo

también el conjunto de habitos y pautas de comportamiento cotidianos que, ademas,
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funcionan como un factor de diferenciacion social. A esto se afiade que lo “saludable” implica
un conjunto de conductas que no afectan negativamente la salud, considerando la cultura y
el entorno de cada individuo.

Valcarce (2017) Existe un consenso general sobre los elementos que componen un
estilo de vida saludable: una alimentacion adecuada, la practica regular de ejercicio fisico —
que se traduce en acondicionamiento corporal—, la reduccion del estrés, la eliminacion de
habitos perjudiciales como el tabaquismo, el sedentarismo, la mala alimentacién, la
agresividad, el consumo excesivo de alcohol y drogas psicoactivas, asi como mantener una
correcta higiene personal, una vida sexual responsable y un descanso adecuado. Todo ello
contribuye a una vida moderna con mayor calidad.

Valcarce (2017) En este sentido, la actividad fisica mediante el acondicionamiento se
considera esencial en cualquier plan orientado a garantizar una vida saludable. Adoptar
habitos de este tipo permite favorecer la pérdida de peso, disminuir la presion arterial,
controlar las dislipidemias y, en general, reducir el riesgo cardiovascular y la mortalidad por
diversas causas.

2.2.3. Nutricion

Hernandez et al., (2018) explica que la nutricidon es el proceso mediante el cual el
organismo consume, absorbe y utiliza los nutrientes indispensables para su crecimiento,
desarrollo y la preservacion de la vida.

Una alimentacion adecuada solo se logra a través de una dieta equilibrada que incluya
una variedad de nutrientes, los cuales son las sustancias presentes en los alimentos que
contribuyen a nutrir el cuerpo. Seguir una dieta saludable permite mantener un peso corporal

apropiado y una composicion equilibrada entre grasa y masa muscular, ademas de garantizar
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la energia necesaria para realizar las actividades fisicas y mentales diarias, reduciendo asi el
riesgo de enfermedades y discapacidades (Hernandez et al., 2018).
Hernéndez et al., (2018) Las Guias Alimentarias para los Estadounidenses 2020-
2025, elaboradas por el Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA), sefalan
que un patron de alimentacion saludable esta conformado por alimentos y bebidas ricos en
nutrientes de todos los grupos alimenticios, en las cantidades adecuadas y dentro de los
limites caloricos recomendados. Segun estas directrices, los componentes clave de una dieta
equilibrada incluyen:
e Verduras de todo tipo: de hojas verde oscuro, rojas y naranjas, legumbres como
frijoles, guisantes y lentejas, tubérculos y otras variedades.
o Frutas, dando preferencia a las frutas enteras.
e Cereales, de los cuales al menos la mitad deben ser integrales.
e Lacteos, como leche, yogur y queso bajos en grasa o sin grasa, asi como opciones sin
lactosa y bebidas de soja enriquecidas como alternativas.
e Alimentos proteicos, incluyendo carnes magras, aves, huevos, mariscos, legumbres,
frutos secos, semillas y productos derivados de la soja.
e Aceites, tanto los de origen vegetal como los presentes de forma natural en mariscos
y frutos secos.
Un consumo excesivo de alimentos incrementa el riesgo de obesidad, mientras que la
ingesta desmedida de ciertos nutrientes, como vitaminas o minerales, puede generar efectos
toxicos. Por el contrario, la falta de nutrientes esenciales provoca desnutricion, lo que puede

derivar en trastornos por deficiencia nutricional (Hernandez et al., 2018).
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2.2.3. Principios de nutricion deportiva
Gomez et al., (2020) explican que, los principios de la nutriciéon deportiva son
fundamentales para optimizar el rendimiento fisico, facilitar la recuperacion y promover la
salud general de los atletas o personas activas. Estos principios se enfocan en la adecuada
ingesta de nutrientes antes, durante y después de la actividad fisica, considerando las
necesidades individuales segun el tipo de deporte, la intensidad y los objetivos especificos.
A continuacidn, se describen algunos de los principios clave:
1. Energia adecuada: El consumo calorico debe cubrir el gasto energético del ejercicio
y las demandas diarias del organismo. Esto implica ajustar la ingesta de calorias
segun la intensidad y duracién de la actividad fisica.
2. Macronutrientes equilibrados:

e (Carbohidratos: Son la principal fuente de energia durante el ejercicio,
especialmente en actividades de alta intensidad. Es esencial consumir suficientes
carbohidratos para mantener los niveles de glucégeno muscular.

e Proteinas: Son vitales para la reparacion y crecimiento muscular. Una ingesta
adecuada de proteinas favorece la recuperacion post-entrenamiento y el
desarrollo de la fuerza y masa muscular.

e (rasas saludables: Las grasas son una fuente de energia importante en ejercicios
de baja intensidad y de larga duracion. Las grasas insaturadas, como las que se
encuentran en el aguacate y los frutos secos, son preferibles.

3. Hidratacion: Mantener un nivel adecuado de liquidos es crucial para prevenir la

deshidratacion, que puede afectar negativamente el rendimiento y aumentar el riesgo
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de lesiones. La ingesta de agua o bebidas con electrolitos es esencial, especialmente
en actividades prolongadas.
4. Micronutrientes: Vitaminas y minerales como el hierro, calcio, magnesio y vitamina
D desempefian un papel esencial en la salud o6sea, la funcién muscular y la
produccion de energia. Los deportistas pueden necesitar ajustar la ingesta de estos
nutrientes debido a las demandas fisicas de su actividad.
5. Tiempo de ingesta: El momento en que se consumen los nutrientes puede impactar
significativamente el rendimiento y la recuperacion.
¢ Antes del ejercicio: Consumir carbohidratos y pequefias cantidades de proteinas
puede mejorar el rendimiento.
e Durante el ejercicio: En ejercicios de larga duracion, es beneficioso consumir
carbohidratos facilmente digeribles para mantener los niveles de energia.
e Después del ejercicio: Es esencial consumir una mezcla de proteinas y
carbohidratos para reparar los musculos y reponer las reservas de glucogeno.
Suplementacion: En algunos casos, puede ser necesario el uso de suplementos, como
proteinas en polvo, creatina o aminoécidos, para apoyar las metas deportivas, siempre bajo
la supervision de un profesional (Gomez et al., 2020).
2.2.3. Dieta deportiva saludable
Morales (2022) sefiala que, la clave fundamental para elaborar una dieta deportiva
saludable consiste en consumir una gran variedad de alimentos nutrientes, procedentes de los
cinco grupos basicos (frutas, hortalizas, granos, proteina magra y alimentos grasos bajos en
grasa y ricos en calcio). Los alimentos mas importantes en una dieta diaria son:

e Consume mas hortalizas y frutas.
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¢ Disfruta de una gran variedad de hortalizas de todos los colores, en especial del
color verde oscuro, rojo y naranja.

e Sustituye los granos refinados, por granos integrales, hasta que al menos la mitad
de los granos sean integrales.

e Aumenta la ingesta de productos lacteos sin grasa y bajos en grasa, como la leche,
el yogurt, el queso y las bebidas de soja enriquecida con calcio.

e Elige una amplia variedad de alimentos proteicos, entre los que se encuentran
pescados, la carne de ave, los huevos, las judias, las legumbres, los productos a
base de soja, frutos secos y semillas sin sal.

e Aumenta la cantidad y variedad de pescado que consumes eligiendo el pescado
en lugar de la carne roja y de la carne de ave.

e Sustituye los alimentos proteicos con alto contenido de grasas solidas (como por
ejemplo hamburguesas y costillas), por alternativas que tengan un contenido
menor de grasas sélidas y calorias (por ejemplo, huevos y pollos), o que sean
fuentes de aceites (por ejemplo, pescado y frutos secos).

e Siempre que sea posible utiliza aceites (como el aceite de oliva o el de colza) para
sustituir las grasas solidas (como margarina en barra).

e Elige alimentos que aporten mas potasio, fibra dietética, calcio y vitamina D,
nutrientes objeto de preocupacion en las dietas.

2.2.3. Marco de referencia SCRUM
Scrum Study (2017) explica que un proyecto basado en Scrum es un esfuerzo
colaborativo orientado a crear un producto, servicio u otro resultado definido en la

declaracion de la vision del proyecto. Dichos proyectos suelen estar condicionados por
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limitaciones de tiempo, costos, alcance, calidad, recursos y capacidades organizacionales, lo
que dificulta su planificacion, ejecucion, gestion y éxito. No obstante, cuando los resultados
de un proyecto se implementan de manera efectiva, pueden generar beneficios economicos
significativos para la organizacion. Por esta razén, es fundamental que las empresas
seleccionen e implementen un método de gestion de proyectos apropiado.

Scrum es uno de los marcos agiles mas utilizados, caracterizado por ser adaptable,
iterativo, rapido, flexible y eficiente, permitiendo generar valor de forma continua y en plazos
cortos durante todo el proyecto. Aunque la Guia del SBOK® define Scrum principalmente
como una herramienta para desarrollar proyectos y productos, también puede aplicarse en la
gestion del mantenimiento continuo de servicios, el seguimiento de incidencias y la
administracion de cambios (Scrum Study 2017).

Este marco promueve la transparencia en la comunicacion, fomenta la
responsabilidad colectiva y facilita la mejora constante. Ademds, esta disefiado para
adaptarse al desarrollo de productos y servicios en diversos sectores e industrias, sin importar
el tipo o la complejidad del proyecto (Scrum Study 2017).

Una de las principales fortalezas de Scrum es el uso de equipos multidisciplinarios,
autoorganizados y empoderados que dividen su trabajo en ciclos cortos y enfocados,

denominados sprints (Scrum Study 2017).



Figura 1.

Flujo de Scrum en un sprint
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Fuente: Guia de los fundamentos de Scrum (Guia del SBOK®)

Cada sprint comienza con una reunion de planificacion en la que se seleccionan las

historias de usuario de mayor prioridad para desarrollarlas durante ese ciclo. Un sprint suele

durar entre una y cuatro semanas, periodo en el cual el Equipo Scrum trabaja en la creacion

de incrementos del producto que sean potencialmente entregables. Durante este tiempo, se

realizan reuniones diarias llamadas Daily Standups, en las que el equipo comparte de forma

breve el progreso alcanzado. Al finalizar el sprint, se efectiia una reunion de revision para

mostrar los entregables al Product Owner y a los interesados. Los entregables se aceptan

unicamente si cumplen con los criterios de aceptacion establecidos. Finalmente, el ciclo

termina con una retrospectiva, donde el equipo analiza las mejoras que puede implementar

en su trabajo y desempefio para el siguiente sprint (Scrum Study 2017).
Ventajas de utilizar Scrum, Scrum Study (2017).
1. Adaptabilidad: Gracias al control empirico y al desarrollo iterativo, los

proyectos pueden ajustarse facilmente a los cambios.



10.

11.

12.

13.

46

Transparencia: Se fomenta un entorno abierto mediante la visibilidad de
herramientas como el Scrumboard y el Sprint Burndown Chart.
Retroalimentacion continua: Se obtiene a través de las reuniones diarias
(Daily Standup) y la validacion de cada sprint.

Mejora progresiva: Los entregables se optimizan en cada sprint mediante la
refinacion constante del product backlog.

Entrega continua de valor: Los procesos iterativos permiten ofrecer valor al
cliente de forma frecuente y seglin sus necesidades.

Ritmo sostenible: Scrum esta disefiado para mantener un ritmo de trabajo que
permita la continuidad indefinida del proyecto.

Entrega anticipada de alto valor: La priorizacion del backlog asegura que los
requerimientos de mayor importancia para el cliente sean atendidos primero.
Eficiencia en el desarrollo: El uso de time-boxing y la eliminacion de tareas
innecesarias aumentan la productividad.

Mayor motivacion: Las reuniones diarias y las retrospectivas impulsan la
motivacion del equipo.

Resolucion agil de problemas: La colaboracién y la cercania entre equipos
multidisciplinarios aceleran la solucion de inconvenientes.

Entregables efectivos: La priorizacion y revision constante de los productos
asegura resultados alineados a las necesidades del cliente.

Enfoque en el cliente: Se da prioridad al valor de negocio y se fomenta la
colaboracion con los interesados para centrar el trabajo en sus expectativas.
Confianza organizacional: La transparencia y la cooperacion reducen la

friccion entre los miembros del equipo.
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14. Responsabilidad compartida: Al comprometerse con las historias de usuario,

los miembros del equipo asumen la responsabilidad del producto y su calidad.

15. Alta velocidad de trabajo: El marco colaborativo permite que los equipos

multidisciplinarios alcancen su méximo potencial.

16. Ambiente innovador: Las retrospectivas fomentan la reflexion, el aprendizaje y

la capacidad de adaptacion, generando un entorno creativo.
2.3. DEFINICION DE TERMINOS BASICOS

a) Aplicacion movil

Macias (2024) sefialan que una aplicacion movil, también llamada app, es un software
disefiado para ejecutarse en dispositivos moéviles como teléfonos inteligentes o tabletas.
Aunque suelen ser programas ligeros y con funciones especificas, logran ofrecer a los
usuarios servicios y experiencias de alta calidad.

A diferencia de las aplicaciones creadas para ordenadores de escritorio, las
aplicaciones moviles no forman parte de sistemas integrados, sino que proporcionan
funcionalidades especificas y limitadas, como un juego, una calculadora o un navegador
movil (Macias 2024).

b) Aplicaciones nativas

Las aplicaciones nativas se desarrollan exclusivamente para un sistema operativo en
particular, como Android o i0S, lo que impide su instalacion cruzada entre plataformas. Su
principal ventaja radica en el alto rendimiento y en la excelente experiencia de usuario (UX),
ya que aprovechan la interfaz nativa (Ul) y un amplio acceso a las API del dispositivo, lo que
agiliza el desarrollo y amplia las capacidades de uso. Sin embargo, requieren publicarse a

través de las tiendas de aplicaciones y someterse a procesos estrictos de validacion. Su mayor
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desventaja es el costo, pues para cubrir Android e iOS se necesitan equipos de desarrollo
independientes, incrementando significativamente los gastos (Macias 2024).

c¢) Aplicaciones web

Las aplicaciones web funcionan en navegadores y estan desarrolladas con lenguajes
como HTMLS5, CSS o JavaScript. Se comportan de manera similar a las apps nativas, pero
no se instalan como tales; simplemente generan un acceso directo en la pantalla del
dispositivo. Como los datos se almacenan en servidores, requieren conexion a Internet para
funcionar correctamente, siendo esta su principal limitacion. Ademas, los desarrolladores
cuentan con menos acceso a API avanzadas y su rendimiento depende tanto del navegador
como de la calidad de la red (Macias 2024).

d) Aplicaciones hibridas

Las aplicaciones hibridas combinan tecnologias web (HTMLS5, CSS, JavaScript) con
un contenedor nativo, por lo que funcionan como aplicaciones web “empaquetadas” para
parecer nativas. Son mas rapidas y econdmicas de desarrollar, ya que una sola base de codigo
sirve para multiples plataformas, reduciendo costos de mantenimiento y facilitando las
actualizaciones. Sin embargo, pueden presentar menor rendimiento y problemas de disefio
en distintas plataformas (Macias 2024).

Tipos de aplicaciones moviles

Las aplicaciones moviles abarcan multiples categorias:

o Juegos: la categoria mas popular, altamente rentable y con gran inversion de las
empresas.
o Productividad o empresariales: permiten realizar tareas laborales, enviar correos,

reservar boletos o gestionar proyectos.
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e Educativas: ayudan a adquirir conocimientos y habilidades, como las apps de
aprendizaje de idiomas (por ejemplo, Duolingo).
o Estilo de vida: incluyen compras, moda, citas, dietas, entrenamiento y otros
aspectos personales.
e Comercio moévil: apps como Amazon o eBay que facilitan la compra de productos
y métodos de pago optimizados.
» Entretenimiento: abarcan redes sociales (Facebook, Instagram) y plataformas de
streaming como Netflix o Amazon Prime Video.
o Utilidad: herramientas basicas como lectores de cddigos, rastreadores o apps de
salud, que se usan por poco tiempo para tareas especificas.
e Viajes: convierten el dispositivo en una guia turistica y diario de viaje para
facilitar la exploracion de destinos.
2.3.2. Gimnasio
Gutiérrez (2021) sefialan que, refiere a un modelo de gestion en centros de
entrenamiento donde los usuarios deben reservar previamente un horario para acceder a las
instalaciones o recibir servicios especificos, como entrenamientos personalizados o clases
grupales. Este sistema permite un control mas preciso del aforo, asegurando una experiencia
mas organizada y eficiente tanto para los usuarios como para el personal del gimnasio.
Asimismo, este enfoque facilita la implementacion de medidas sanitarias y mejora la
planificacion del uso de los recursos y equipos.
Este modelo ha ganado popularidad en contextos donde la demanda de espacio es
elevada o cuando se requiere mantener ciertos estdndares de higiene y distanciamiento social,

como ocurri6 durante la pandemia de COVID-19 (Gutiérrez 2021).



50

2.3.3. Plan de entrenamiento

Un plan de entrenamiento es una programacion estructurada de actividades fisicas
disefiada para alcanzar objetivos especificos de mejora del rendimiento o la condicion fisica,
como aumento de la fuerza, resistencia, flexibilidad o pérdida de peso. Este plan suele
organizarse en fases o ciclos y tiene en cuenta factores como la frecuencia, intensidad,
duracién y tipo de ejercicio, ademdas de los periodos de descanso necesarios para la
recuperacion (McArdle y Katch 2015).

Segun McArdle y Katch (2015), un plan de entrenamiento efectivo debe basarse en
los principios de sobrecarga progresiva, especificidad y wvariabilidad. La sobrecarga
progresiva se refiere al aumento gradual de la carga o esfuerzo para estimular la mejora, la
especificidad implica que el plan debe enfocarse en los objetivos especificos del individuo,
y la variabilidad asegura que el plan se ajuste para evitar la adaptacion y el estancamiento del
progreso.

2.3.4. Plan nutricional

Un plan nutricional es una estrategia organizada de alimentacion que busca
proporcionar a una persona los nutrientes necesarios para cumplir con sus requerimientos
energéticos y mantener o mejorar su salud, adaptandose a sus objetivos especificos, como
pérdida de peso, ganancia muscular o mejor rendimiento fisico. Este plan se elabora
considerando las necesidades individuales de macronutrientes (proteinas, carbohidratos y
grasas) y micronutrientes (vitaminas y minerales), ademas de aspectos como el estilo de vida
y preferencias alimentarias (Whitney ef al., (2019).

Segiin Whitney ef al., (2019), un plan nutricional adecuado debe estar basado en los
principios de variedad, equilibrio y moderacion. Debe considerar el estado de salud de la

persona, sus actividades diarias y metas especificas, asegurando la ingesta suficiente de
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nutrientes para optimizar su bienestar y rendimiento sin generar deficiencias o excesos que
puedan comprometer la salud a largo plazo.
2.3.5. Entrenamiento personalizado

El entrenamiento personalizado es un enfoque individualizado de la actividad fisica,
disefiado para atender las necesidades, objetivos y caracteristicas especificas de cada persona.
Este tipo de entrenamiento se basa en una evaluacion previa del estado fisico, habilidades,
limitaciones y metas personales del individuo, permitiendo una planificacion que maximice
los resultados en funcion de sus capacidades. Incluye la seleccion de ejercicios, la
programacion de sesiones y la progresion adecuada para optimizar el rendimiento y prevenir
lesiones (Dominguez et al., 2016)

De acuerdo con Dominguez et al., (2016) el entrenamiento personalizado es clave
para lograr mejoras significativas, ya que permite ajustar la intensidad, la frecuencia y el tipo
de ejercicio segun los avances y las respuestas individuales del cliente. También destaca la
importancia de la retroalimentacion continua por parte del entrenador, que adapta el plan
segln las necesidades cambiantes del usuario.

2.3.5. Flutter

Segin Quisaguano et al., (2022) Flutter es una tecnologia hibrida diferente a lo que
hay hoy en dia, desarrollada por Google y basada en el lenguaje Dart, permite crear
aplicaciones nativas para Android y iOS en tiempo récord con una interfaz muy amigable
basada en Material Design, con la que puedes hacer cambios en el codigo y ver el resultado
en el emulador en tiempo real, mientras la app sigue en marcha. Existen grandes aplicaciones
con Flutter hoy en dia, como por ejemplos Alibaba, Hamilton Musical, Abbey Road Studios,
Google ADS, Reflectly, entre otras. Estas empresas han utilizado Flutter para ofrecer

aplicaciones nativas con un buen UX y Ul asociado a cada ecosistema
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Lo impresionante de Flutter es que no utiliza los widgets nativos de Android y i0S,
sino que utiliza su propio co6digo para crear widgets. Esto hace que todo el codigo relacionado
con estos widgets se integre dentro de la app, y por ello las apps tienen un tamaino
considerablemente mas grande. Como resumen, Flutter permite afiadir fAcilmente nuevos
widgets personalizados, ademdas de incorporar un conjunto muy amplio de widgets para
Android, i10S y Material Design (Quisaguano et al., 2022).

Funcionalidades de Flutter

¢ C(Calidad nativa: Las aplicaciones nativas se desarrollan especificamente para un
sistema operativo, Flutter utiliza todas las ventajas de las aplicaciones nativas
para conseguir calidad en el resultado final.

e Experiencia de usuario: Flutter incluye Material Design de Google y Cupertino
de Apple, con lo que la experiencia de usuario es Optima y los interfaces de
usuario idénticos a los de las aplicaciones desarrolladas por las propias
compaiiias.

e Tiempo de carga: Una de las principales causas de abandono de una aplicacién
es el tiempo que tarda en cargar, con Flutter se experimentan tiempos de carga
por debajo de un segundo en cualquiera de los soportes iOS o Android.

e Desarrollo agil y rapido: Gracias a la caracteristica hot-reload, puedes programar
y ver los cambios en tiempo real en tu dispositivo o en los simuladores

(Quisaguano et al., 2022).
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Ventajas y Desventajas del uso de Flutter
Las principales ventajas son:
e Mayor rendimiento posible del dispositivo.
¢ Independencia de la plataforma, flutter se encarga de compilar a bajo nivel.
¢ Independiente de la version de iOS o Android.
e Abstraccion a la hora de implementar caracteristicas comunes en ambas

plataformas.

Las Desventajas para destacar son:
e Mayor peso de la aplicacion puesto que el framework va compilado en la misma.
¢ Gran dificultad para comunicarse con APIs nativas que no tengan plugin.

¢ Dificultad para integrarse con librerias de terceros nativas de cada plataforma.
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CAPITULO III
METODOLOGIA

3.1. METODO DE INVESTIGACION
3.1.1. Tipo de investigacion

Segiin Vera (2009), la investigacion aplicada se caracteriza por tener propositos
practicos y bien definidos, ya que busca actuar, transformar, modificar o generar cambios en
un sector especifico de la realidad.
3.1.2. Nivel de investigacion

Método explicativo: El método explicativo es un enfoque de investigacion que busca
identificar las causas y efectos de un fendmeno, estableciendo relaciones entre variables. Su
objetivo principal es explicar el porqué y el como ocurren determinados hechos, permitiendo
generar teorias o validar hipdtesis a partir de la evidencia obtenida

“El método explicativo se orienta a responder las causas de los eventos estudiados,
profundizando en el conocimiento de la realidad y estableciendo relaciones de causalidad
entre las variables” (Hernandez-Sampieri & Mendoza, 2018, p. 92).
3.1.3. Método de investigacion

El método sera Método Analitico -Sintético; se estudio cada una de sus partes que
comprenden al objeto de estudio, para posterior unirlas y formar un todo prosiguiendo con el
estudio.
3.1.4. Diseiio de la investigacion

El disefio de la investigacion es experimental. Segiin Vera (2009), los tipos de disefios
experimentales corresponden a las diferentes formas de resolver problemas de interés

cientifico en el campo experimental. El disefio seleccionado es preexperimental con
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preprueba y posprueba, el cual consiste en aplicar un tratamiento a un solo grupo para
observar los cambios producidos

El esquema que se propone es:

01 X O
Donde:
O : Grupo antes. del experimento.
X : Aplicacion del experimento.
0)} : Grupo después del experimento.

3.2. POBLACION Y MUESTRA
3.2.1. Poblacion

El gimnasio Toreto, cuenta con tres sedes en la ciudad de Pucallpa, lo que hace una
poblacion de 1000 clientes.
3.2.2. Muestra.

Para la muestra se aplico el método probabilistico aplicandose la muestra a toda la
poblacién del Gimnasio Toreto.

Para el célculo del muestreo se aplic6 la siguiente formula:

B N*Z&*pxq
n_ez*(N—1)+Z°2<*p*q

Donde:

N es el tamafio de la muestra buscada y el valor es de 1000.

Z es el parametro estadistico que pertenece al nivel de confianza y el valor es de 1.96.
p es la probabilidad que ocurra el evento y su valor es de 0.5.

q es la probabilidad que no ocurra el evento y su valor es de 0.5.
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e es el error de estimacion méaximo aceptado y su valor es de 0.05

1000 * 1.96 * 0.5 * 0.5

- = 164
(0.05)2 * (1000 —1) + 1.96 * 0.5 * 0.5

n

Después de aplicar la formula el tamafio de la muestra es de 164. Es decir que se va
a aplicar el instrumento a 164 cliente del gimnasio Toreto.
3.3. TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA RECOLECCION DE DATOS
3.3.1. Técnica e instrumentos de recoleccion de datos

El procesamiento de recoleccion de datos se hizo después de la aplicacion del
cuestionario al total de la muestra, para garantizar una recoleccion de datos sistematica y
confiable.
3.4. TRATAMIENTO DE DATOS Y ANALISIS DE DATOS
3.4.1. Validacion del Instrumento

Para la confiabilidad y validez del instrumento de recoleccion de datos empleado en
esta investigacion, se llevo a cabo un proceso de validacion a través del juicio de expertos.
El instrumento disefiado consistié en un cuestionario estructurado que recogio la percepcion
de los usuarios y profesionales sobre la funcionalidad, usabilidad y efectividad del aplicativo
movil propuesto.

El proceso de validacion se realizo en las siguientes etapas:

1. Seleccion de los jueces expertos: Se seleccionaron tres expertos en areas
relacionadas al objeto de estudio: desarrollo de software. Los criterios de
seleccion incluyeron experiencia profesional superior a tres afios, formacion
académica en su campo y participacion en proyectos similares.

2. Criterios de validacion: Los jueces evaluaron el instrumento tomando en cuenta

los siguientes criterios:
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e C(Claridad de los items.
e Pertinencia respecto a los objetivos de la investigacion.
e Redaccion adecuada y comprensible.
e Relevancia de las preguntas para obtener informacion valida y confiable.
e C(Coherencia y organizacion del cuestionario.
3. Resultados de la validaciéon: Los expertos emitieron observaciones que fueron
sistematizadas y consideradas para realizar los ajustes necesarios al instrumento.
4. Aplicacion del instrumento: Se realizo la aplicacion del instrumento a la muestra
de 164 personas para el gimnasio Toreto, con el fin de verificar la comprension
de los items y la consistencia de las respuestas.

El tratamiento de los datos recopilado se dio con el apoyo de una herramienta de
software estadistica como es el SPSS de IBM, el cual presentara informacion en tablas y
graficos estadisticos.

3.4.1. Grado de confiabilidad de los datos

Para garantizar la precision y consistencia del instrumento de recoleccion de datos,
se evalud su confiabilidad a través del coeficiente Alfa de Cronbach, el cual es una medida
estadistica que determina el grado de coherencia interna entre los items que componen una
escala. Segin George y Mallery (2003), un valor superior a 0.80 se considera bueno, lo que

respalda la estabilidad y precision del instrumento aplicado en esta investigacion.
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CAPITULO IV
SOLUCION MULTIDIMENSIONAL
4.1. DESARROLLO DE LA METODOLOGIA
4.1.1. Fases de scrum

Scrum es un marco de trabajo 4gil que permite abordar problemas complejos
adaptativos mientras se entregan productos de manera incremental y con el maximo valor
posible. Se basa en la colaboracion, la autoorganizacion del equipo y la entrega continua de
resultados mediante ciclos iterativos llamados sprints.

Scrum es “un marco liviano que ayuda a las personas, equipos y organizaciones a
generar valor a través de soluciones adaptativas para problemas complejos” (Schwaber &
Sutherland, 2021)

4.1.2. Inicio del proyecto
4.1.2.1. Vision del proyecto
Tabla 3.

Vision del Proyecto

Aplicativo Movil para la creacion de Planes de
PROYECTO Acondicionamiento Fisico y Nutricional para el Gimnasio

Toreto.

El Aplicativo Movil para la creacion de Planes de

Acondicionamiento Fisico y Nutricional del Gimnasio
VISION DEL

Toreto tiene como visidn convertirse en una herramienta
PROYECTO

integral e innovadora que optimice la experiencia de los

usuarios al proporcionarles planes de entrenamiento,
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nutricioén y seguimientos personalizados.Este aplicativo

busca facilitar la planificacion, seguimiento y ajuste de

rutinas de ejercicio y alimentacion segun los objetivos

individuales de cada usuario, ya sea pérdida de peso,

aumento de masa muscular o mejora del rendimiento

fisico. A través de una interfaz intuitiva y asesoramiento de

profesionales en fitness y nutricion, se promovera un estilo

de vida saludable y se mejorara la adherencia a los planes

establecidos.

DURACION DE SPRINT 2 semanas

4.1.2.2. Identificacion de roles

Tabla 4.

Identificacion de Roles

ROL INTEGRANTES CARGO
EULER HERNAN PEREZ Gerente General del
PRODUCT OWNER
SANCHEZ Gimnasio Toreto.

ROMERO RENGIFO,

SCRUM MASTER Andlisis y Desarrollo
IRACK NAIL
ROMERO RENGIFO,

EQUIPO SCRUM

IRACK NAIL

Equipo General




4.1.2.3. Creacion de épicas

Tabla S.

Creacion de Epicas
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ID EPICA DESCRIPCION BENEFICIARIOS
Cliente
El Inicio de Sesion Permite acceder al sistema  Instructor
Administrador
Permitir el registro y
Cliente
E2 Registro de Clientes autentificacion de los
clientes.
Permitir el registro y
E3 Registro de Empleados autentificacion de los Administrador
empleados.
Permitir el registro y
Administrador
E4 Registro de Ejercicios visualizacion  de  los
ejercicios.
Permitir el registro y
Administrador
E5 Registro de Plan Nutricional visualizacion de los planes
nutricionales
Permite cambiar las rutinas Instructor
E6 Actualizacion de Rutinas
de los clientes. Administrador
Generacion de Rutinas Generar rutinas de
E7 Cliente
Ejercicios gjercicios  personalizadas




61

E8

E9

basadas en objetivos del

cliente.

Asignar planes
Asignacion de Planes nutricionales de acuerdo

Cliente

Nutricionales con los objetivos del

cliente.

Permitir a los usuarios

verificar y actualizar su
Seguimiento al Proceso del Cliente

evolucion mediante  su
Cliente Instructor

informacion y el

cumplimiento de su rutina.

4.1.2.4. Creacion de backlog priorizado

Tabla 6.

Creacion de Backlog Priorizado

CRITERIOS DE EPICA
ID HISTORIA PRIORIDAD
ACEPTACION ASOCIADA
Como wusuario quiero Registro con correo
registrarme e iniciar sesion electronico.
Inicio de
PBO1 en la App para acceder a ALTA Inicio de sesion
Sesion.

mis planes de

entrenamiento y nutricion.

seguro con

autenticacion.
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PB02

PBO03

PB04

PBO05

PB06

Como cliente  quiero
registrar, actualizar 'y
visualizar mis  datos

personales al registrarme
en la App.
Como Administrador

quiero registrar, actualizar

y visualizar los datos de los

empleados.
Como administrador
quiero  registrar  los

ejercicios nuevos,

actualizarlos 'y  poder
visualizarlos.

Como administrador del
sistema quiero registrar los
planes nutricionales,
actualizarlos 'y  poder
visualizarlos.

Como administrador
quiero poder cambiar las

rutinas de los clientes

MEDIA

MEDIA

MEDIA

MEDIA

MEDIA

Registro
formulario

App

Registro

formulario

App.

Registro
formulario

App.

Registro
formulario

App.

Registro
formulario

App.

de

de

de

de

de

con

la

con

la

con

la

con

la

con

la

Registro de

Cliente.

Registro de

empleados.

Registro de

ejercicios.

Registro de
Plan

Nutricional.

Rutinas.
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PBO7

PBO8

PB9

segin  sus  objetivos
personales.

Como cliente, quiero
completar un cuestionario
inicial sobre mis objetivos
y nivel fisico para recibir
una rutina de ejercicios
personalizados.

Como cliente  quiero
visualizar mis  planes
nutricionales de acuerdo
con mis objetivos
especificos.

Como instructor quiero
poder ver el perfil y
progreso de los clientes
para ajustar sus
entrenamientos de acuerdo
con sus objetivos

personales.

ALTA

ALTA

ALTA

Registro

formulario de

App.

Registro
formulario de

App.

Registro
formulario de

App.

con

la

con

la

con

la

Generacion
de Rutinas de

Ejercicios

Asignacion
de Planes

Nutricionales

Seguimiento
al Proceso del

Cliente




4.1.3. Ejecucion del sprint y desarrollo del producto
4.1.3.1. Planificacion del product backlog
Tabla 7.

Planificacion del Product Backlog
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FECHA DE FECHA
SPRINT NOMBRE

INICIO ENTREGA

DESCRIPCION

GESTION DE
1 02/03/2025
REGISTROS

16/03/2025

GENERACION DE
2 RUTINAS DE 17/03/2025 31/03/2025

ENTRENAMIENTO

La meta de este
sprint es entregar
al Gimnasio
Toreto el mddulo
de gestion de
registros en
funcionamiento
total.

La meta de este
sprint es entregar
al Gimnasio
Toreto el modulo
de generacion de
rutinas de
entrenamiento en
funcionamiento

total.
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ASIGNACION DE

PLANES

01/04/2025

NUTRICIONALES

SEGUIMIENTO AL

PROCESO

CLIENTE

DEL 16/04/2025

15/04/2025

30/04/2025

La meta de este
sprint es entregar
al Gimnasio
Toreto el modulo
de asignacion de
planes
nutricionales en
funcionamiento
total.

La meta de este
sprint es entregar
al Gimnasio
Toreto el mddulo
de seguimiento
del proceso del
cliente en
funcionamiento

total.




4.1.4. Elaboracion de sprint 1

Sprint 1: Gestion de Registros

Tabla 8.

Sprint 1: Gestion de Registros
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SPRINT 1

FECHA DE INICIO: 01/03/2025

ID

HI

H2

H3

H4

HS5

HISTORIA DE USUARIO

Como usuario quiero registrarme e

iniciar sesion para acceder a la App.

Como cliente quiero registrar,
actualizar y visualizar mis datos
personales al registrarme en la App.

Como Administrador quiero registrar,
actualizar y visualizar y actualizar los
datos de los empleados del Gimnasio.
Como administrador del sistema

quiero registrar los ejercicios nuevos,

actualizar y poder visualizarlos.

Como administrador del sistema
quiero registrar los planes
nutricionales, actualizar y poder

visualizarlos.

PUNTOS DE

HISTORIA

TAREAS

Diseno de la Interfaz de

Inicio de Sesion.

Disefo de la interfaz de

Registro de Cliente.

Disefio de la interfaz de

Registro de Empleado.

Disefio de la interfaz de

Registro de Ejercicios.

Disefio de la interfaz de
Registro de planes

Nutricionales.
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Como administrador quiero poder
Disefio de la interfaz
H6 cambiar las rutinas de los clientes 2
Lista de Rutinas.
segun sus objetivos personales.

4.1.4.1. Estimacion de sprint backlog
Sprint 1: Estimacion de Sprint Backlog: Gestion de Registros
Tabla 9.

Sprint 1: Estimacion de Sprint Backlog: Gestion de Registros

SPRINT 1 FECHA DE INICIO: 01/03/2025
CRITERIO DE
HORAS
ID HISTORIA DE USUARIO ACEPTACION
ESTIMADAS

Para poder acceder al sistema

el usuario debe identificarse

Como usuario quiero
con su correo y contrasefia; en
H1 registrarme e iniciar sesion para 60h
caso de no estar registrado,
poder acceder a la App.
puede acceder a la pestafia
registrarse.
Como cliente quiero registrar, En la interfaz de registrar
actualizar y visualizar mis datos clientes; el cliente debe
H2 60h
personales al registrarme en la ingresar sus datos personales y

App. hacer clic en el boton registrar.
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H3

H4

H5

H6

Como Administrador quiero
registrar, actualizar y visualizar
los datos de los empleados del

Gimnasio.

Como  administrador  del
sistema quiero registrar los
ejercicios nuevos, actualizarlos

y poder visualizarlos.

Como administrador del

sistema quiero registrar los

planes nutricionales,
actualizarlos y poder
visualizarlos.

Como administrador quiero
poder cambiar las rutinas de los
clientes segun sus objetivos

personales.

60h

60h

60h

60h

En la interfaz de registro de
empleados; el administrador
debe ingresar sus datos
personales, y hacer clic en el
boton registrar.
En la interfaz de registro de
gjercicios, el administrador
debe registrar los nuevos
ejercicios y visualizarlos al
hacer clic en el boton registrar.
En la Interfaz de
registro de  planes, el
administrador debe registrar
los nuevos planes
nutricionales, y visualizarlos y
hacer clic en el botdn registrar.
En la interfaz lista de rutinas,
el administrador  puede
modificar o eliminar las
rutinas, segin los objetivos de

los clientes.
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Sprint 1: Estimacion de Sprint Backlog: Gestion de Registros

Tabla 10.

Sprint 1: Estimacion de Sprint Backlog: Gestion de Registros

SPRINT 1 FECHA DE INICIO: 01/03/2025
HISTORIA DE HORAS CRITERIO DE
P USUARIO ESTIMADAS ACEPTACION
Para poder acceder al sistema
Como usuario quiero el usuario debe identificarse
registrarme e  iniciar con su correo y contrasefia;
H1 60h
sesion para poder acceder en caso de no estar
ala App. registrado, puede acceder a la
pestafia registrarse.
Como cliente quiero En la interfaz de registrar
registrar, actualizar y clientes; el cliente debe
H2 visualizar mis  datos 60h ingresar sus datos personales
personales al registrarme y hacer clic en el boton
en la App. registrar.
Como Administrador En la interfaz de registro de
quiero registrar, actualizar empleados; el administrador
H3 y visualizar los datos de 60h debe ingresar sus datos

los empleados del

Gimnasio.

personales, y hacer clic en el

botdn registrar.
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H4

H5

H6

Como administrador del
sistema quiero registrar
los ejercicios nuevos,
actualizarlos 'y poder

visualizarlos.

Como administrador del
sistema quiero registrar
los planes nutricionales,
actualizarlos 'y poder

visualizarlos.

Como administrador
quiero poder cambiar las
rutinas de los clientes
segin  sus

objetivos

personales.

60h

60h

60h

En la interfaz de registro de
ejercicios, el administrador
debe registrar los nuevos
ejercicios y visualizarlos al
hacer clic en el botoén
registrar.

En la Interfaz de registro de
planes, el administrador debe
registrar los nuevos planes
nutricionales, y visualizarlos
y hacer clic en el botdén
registrar.

En la interfaz lista de rutinas,
el administrador  puede
modificar o eliminar las
rutinas, segin los objetivos

de los clientes.
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4.1.4.3. Elaboracion de historias de usuarios

Tabla 10:

Tabla 11.

HI: Inicio de sesion

HISTORIA DE USUARIO

ID: H1 USUARIO: Clientes, Instructor, Administrador.

NOMBRE DE LA HISTORIA: Como usuario quiero registrarme ¢ iniciar sesion para

acceder a la App.
Tiempo estimado: 60 h Modulo Asignado: Gestion de Registros
Descripcion: Permite acceder al sistema
Observaciones: El sistema accede con e-mail y contrasena.
Desarrollo de la Historia
Figura 2.

Casos de uso

uc INICID SESION

Ingresar e-mail y
Contrase fia

vincludes
Validar Datos
INICIODE SCSION

USLIARID o
Permitir o De negar
Acceso

REGISTRAR USUARKD




Figura 3.

Diagrama de secuencia 1
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Figura 4.

Diagrama de secuencia 2
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REGISTRO DE USUARIO

Figura 5.

Interfaz Grafica

Iniciar sesion Registrarse

Bienvenido a Toreto Gym

Iniciar sesion Registrarse

I Bienvenido a Toreto Gym

@& Masculino @

INICIAR SESION

No tienes un cuenta? Registrese

REGISTRARSE INICIAR SESION

Inicie Sesioncon.. G @ © Olvidaste la contrasefna?
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Tabla 12.

H?2: Registro de Clientes

HISTORIA DE USUARIO

USUARIO: Cliente

NOMBRE DE LA HISTORIA: Como cliente quiero registrar, visualizar y actualizar mis
datos personales en la App.

Tiempo estimado: 60h Modulo Asignado: Gestion de Registros

Descripcion: Permite el Registro de Clientes

Observaciones: El sistema debe permitir crear, actualizar y visualizar datos en la app.

Desarrollo de la Historia

Figura 6.

Casos de uso

uc REGISTRO DE CLIENTES /

Registrar Datos
Personales

I

CLIENTE \

Registrar Objetivos

Registrar Restricciones

Médicas




Figura 7.

Diagrama de secuencia
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sd REGISTRO DE CLIENTES /

% APP_TORETO
CLIENTE
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: 1 1
| |
L Ingreso de datos|() |

|
Validad Datos para Registrar()

BD
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Registrar Datos()

Respuesta BD()

7
Datos Registrados con Exito()
——

Mostrar Interfaz Principal()
——r

Figura 8.

Interfaz Grafica

FITNESS

Hola, Irack Hola, Irack

&
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¢Cuales son tus objetivos? (Tienes alguna restriccion medica?

Iniciar sesion

Qs @
@Ganarmasa muscular
o

Comentanos:

Bienvenido a Toreto Gym _—
Descripcion

Reducir Medidas v

Ubicacién muscular
Ninguna

@ Mantenerse fuertey
sano

GENERAR RUTINAS

iEstamos comprometidos contigo!
iSeleccione el que mas se acople a ti!

@ Masculino @

REGISTRARSE

Inicie Sesioncon.. G @ ©

€

) Datos personales

Tus datos personales

GUARDAR

€
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Tabla 13.

H3: Registro de empleados

HISTORIA DE USUARIO

ID: H3 USUARIO: Administrador.
NOMBRE DE LA HISTORIA: Como administrador quiero registrar los datos personales
y accesos de los empleados del Gimnasio.
Tiempo estimado: 60h Modulo Asignado: Gestion de Registros
Descripcion: Permite el Registro de Empleados
Observaciones: El sistema debe permitir crear, actualizar, eliminar y visualizar los
empleados en la App.

Desarrollo de la Historia

Figura 9.

Casos de uso

uc REGISTRO EMPLEADOS /

Registrar Empleados

cinclude™

Listar Empleados

:ADMINISTRADOR
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Figura 10.

Diagrama de secuencia

sd REGISTRAR EMPLEADO/
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Figura 11.
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Tabla 14.

HA4: Registro de Ejercicios

HISTORIA DE USUARIO

ID: H4 USUARIO: Administrador.

NOMBRE DE LA HISTORIA: Como administrador del sistema quiero registrar los
ejercicios nuevos, actualizar y poder visualizarlos.

Tiempo estimado: 60h Modulo Asignado: Gestion de Registros

Descripcion: Permite el Registro de Ejercicios.

Observaciones: El sistema debe permitir crear, actualizar y visualizar ejercicios en la App.

Desarrollo de la Historia

Figura 12.

Casos de uso

uc REGISTRAR EJERCICIO /

Registrar Ejercicio

sincludes ‘:\.3‘
Listar Ejercicios
Administradar
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Figura 13.

Diagrama de secuencia

sd REGISTRAR EJERCICIOS /

% APP TORETO BACKEND TORETO BD TORETO
:Administrador

|
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|
l Ingresar Datos()
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Tabla 15.

H5: Registro de Plan Nutricional

HISTORIA DE USUARIO

ID: H5 USUARIO: Administrador.

NOMBRE DE LA HISTORIA: Como administrador quiero registrar los planes
nutricionales, actualizar y poder visualizarlos.

Tiempo estimado: 60h Modulo Asignado: Gestion de Registros

Descripcion: Permite el Registro de Plan Nutricional.

Observaciones: El sistema debe permitir crear, actualizar y visualizar planes nutricionales
en la App.

Desarrollo de la Historia

Figura 15.

Casos de uso

14 REGIETRARF'LANNU'I'RJCIDNAL/

Registrar Plan
Mutriclonal

- -
=

wihtludEM.w"}:} Listar Planes

Nutrlclonales

Adrmlnlstrad or
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Figura 16.

Diagrama de secuencia

sd Use Case Model
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Tabla 16.

H6: Actualizacion de Rutinas
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HISTORIA DE USUARIO

ID: H6 USUARIO: Instructor, Administrador.

NOMBRE DE LA HISTORIA: Como Instructor / administrador quiero poder cambiar

las rutinas de los clientes seguin el cumplimiento de sus objetivos.

Tiempo estimado: 60h Modulo Asignado: Gestion de Registros

Descripcion: Permite cambiar las Rutinas de Ejercicios.

Observaciones: El sistema debe actualizar o eliminar las rutinas de ejercicios en la App.

Desarrollo de la Historia

Figura 18.

Casos de uso

uc ACTUALIZACION RUTINAS/

:AdministraN

Buscar Cliente

Actualizar Rutinas

~

«i »~
include»~ \:

:INSTRUCTOR . I
Buscar Ejercicio

Figura 19.

Diagrama de secuencia
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Tabla 17.
Revision del Sprint I
SPRINT 1
Horas Horas Punto de Criterio
ID HISTORIA DE USUARIO
Estimadas Reales Historia Terminado
Todos los
Como usuario quiero registrarme e
H1 60h 60h 2 criterios
iniciar sesion para acceder a la App.
cumplidos.
Como cliente quiero registrar, Todos los
H2 actualizar y visualizar mis datos 60h 60h 2 criterios
personales en la App. cumplidos.
Como  Administrador  quiero
Todos los
registrar, actualizar y visualizar los
H3 60h 60h 2 criterios
datos de los empleados del
cumplidos.
Gimnasio.
Como administrador del sistema
Todos los
quiero registrar los ejercicios
H4 60h 60h 2 criterios
nuevos, actualizarlos y poder
cumplidos.
visualizarlos.
Como administrador del sistema
Todos los
quiero  registrar los  planes
H5 60h 60h 2 criterios
nutricionales, actualizarlos y poder
cumplidos.

visualizarlos.
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Todos los
Como  administrador  quiero
H6 60h 60h 2 criterios
cambiar las rutinas de los clientes
cumplidos.
4.1.5.1. Prueba funcional
Tabla 18.
Informe de prueba funcional del Sprint 1
PRUEBA FUNCIONAL
Version v.01
Prueba N°01 Prueba de funcionalidad
Fecha 16-03-2025

Tarea

Como usuario quiero registrarme e
Moédulos Gestion de registros
iniciar sesion para acceder a la app

Descripcion del caso  El aplicativo, solicitara los datos al cliente para su registro e iniciar

de prueba: sesion.

1.

Caso de Prueba
Procedimiento

Solicita E-mail y contrasefia.
Ingresa datos.

Validar datos (Backend)
Registro de usuario en la BD.
Ingresa datos.

Acceso al aplicativo mévil.

Pasos de la prueba

Registrar datos del usuario.
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e  Validar si el usuario no existe en la BD.
e (Consulta datos.
e Respuesta usuario existe.
e Respuesta datos correctos.
e Acceso al sistema.
Datos de la entrada Coincide
Respuesta esperada Respuesta del
Tipo
Campo  Valor de la aplicacion SI NO sistema
Escenario
Nombres,
apellidos,
edad, peso,
Su cuenta ha iniciado Se inicio del usuario
Cliente estatura, Normal X
sesion fue exitoso.
correo,
contraseiia,
Sexo.
¢. Post Condiciones

No aplica

2. Resultados de la prueba

Defectos y desviaciones Veredicto
Aceptado
Observaciones Testeado

El aplicativo mostrara alertas si los campos obligatorios no
Jefe de Proyecto
son completados




Tabla 19.

Informe de prueba funcional del Sprint 2
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PRUEBA FUNCIONAL

Version

Prueba N°02 Prueba de funcionalidad

Tarea

Fecha
Como cliente quiero registrar,
visualizar y actualizar mis datos Modulos

personales en la App

Descripcion del caso

El aplicativo, permite el registro de Clientes

de prueba:

3.

d.

Caso de Prueba

Procedimiento

Registro de datos del cliente.
Registro/Validacion de informacion en la BD.
Acceso al aplicativo mévil.

Selecciona su objetivo

Informacion de restriccion.

Generacion de rutinas, Fisica y Nutricional.
Registro de usuario en la BD.

Actualizar informacién en Menu de datos personales
Registro en la BD.

Guardar informacion del usuario.

Pasos de la prueba

Registrar datos del usuario.

Validar datos para registrar (Backend).

v.01

16-03-2025

Gestion de registros




88

e Registrar datos BD.
e Generar rutinas.
e Datos registrados con éxito.
e Acceso a la interfaz principal.
Datos de la entrada
Respuesta esperada
Tipo
Campo  Valor de la aplicacion
Escenario
Nombres,
apellidos,
edad, peso,
estatura, El registro de usuario
Cliente correo, Normal se cre6 de manera
contrasefa, correcta
sexo, DNI,
celular,
direccion.
f. Post Condiciones
No aplica

4. Resultados de la prueba

Defectos y desviaciones

Observaciones
El aplicativo mostrara alertas si los campos obligatorios no

son completados

Coincide
Respuesta del

SI NO sistema

Se registro al cliente

con éxito.

Veredicto
Aceptado

Testeado

Jefe de Proyecto
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Tabla 20.

Informe de prueba funcional del Sprint 3

PRUEBA FUNCIONAL

Version  v.01

Prueba N°03 Prueba de funcionalidad

Tarea

Fecha 16-03-2025

Como administrador quiero

registrar los datos personales y Gestion de
Moédulos

accesos de los empleados del registros

Gimnasio

Descripcion del caso de

prueba:

5.

El aplicativo, permite el registro de Empleados

Caso de Prueba

Procedimiento

Buscar empleado.

Agrupacion de empleados.

Registro de nuevo empleado.
Registro/Validacion de informacion en la BD.
Guardar informacion del empleado.

Pasos de la prueba

Buscar empleado por nombre

Agrupacion de empleados por sede.

Registro de nuevo empleado por condicion instructor/recepcionista.

Registrar datos BD.
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e Datos registrados con éxito.

Datos de la entrada Respuesta
Tipo esperada de la
Campo Valor
Escenario aplicacion
Nombres,
apellidos,
edad, peso,
estatura,
El registro de
correo,
Empleado Normal usuario se cre6 de
contrasena,
manera correcta
sexo, DNI,
sede,
celular,
direccion.
i. Post Condiciones
No aplica
6. Resultados de la prueba

Defectos y desviaciones

Observaciones
El aplicativo mostrara alertas si los campos obligatorios

no son completados

Coincide
Respuesta  del

SI NO sistema

Se registro el
X empleado con

éxito.

Veredicto
Aceptado

Testeado

Jefe de Proyecto




Tabla 21.

Informe de prueba funcional del Sprint 4
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PRUEBA FUNCIONAL

Version

Prueba N°04 Prueba de funcionalidad

Tarea

Fecha
Como administrador del sistema
quiero registrar los ejercicios

Moédulos

nuevos, actualizar y poder

visualizarlos.

Descripcion del caso de

prueba:

7.

El aplicativo, permite el registro de Ejercicios

Caso de Prueba

Procedimiento

Busqueda de ejercicio.

Agrupar de ejercicio.

Modificar/Editar ejercicio.

Eliminar ejercicio.

Registrar nuevo ejercicio.
Registro/Validacion de informacion en la BD.
Guardar informacion de ejercicio

Pasos de la prueba

Busqueda de ejercicio por nombre del titulo.
Agrupar ejercicio por ubicacion muscular.

Modificar/Editar ejercicio por seleccion.

16-03-2025

Gestion de registros
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e Modificar datos BD.
e Eliminar ejercicio por seleccion.
e Eliminar datos BD.
e Registrar nuevo ejercicio.
e Registrar datos del ejercicio BD
e Datos registrados con éxito.
Datos de la entrada Respuesta
Tipo esperada de la
Campo Valor
Escenario aplicaciéon
Titulo, link
de la
imagen,
El registro del
link del
Ejercicio Normal ejercicio se realizod
video,
de manera correcta
ubicacion
muscular,
descripcion.
1. Post Condiciones
No aplica
8. Resultados de la prueba

Defectos y desviaciones

Observaciones

Coincide

SI NO

Veredicto
Aceptado

Testeado

Respuesta del

sistema

Se  registro el

ejercicio con éxito.
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El aplicativo mostrara alertas si los campos obligatorios no

Jefe de Proyecto

son completados

Tabla 22.

Informe de prueba funcional del Sprint 5

PRUEBA FUNCIONAL

Version v.01

Prueba N°05 Prueba de funcionalidad

Tarea

Fecha 16-03-2025
Como administrador quiero
registrar los planes Gestion de
Modulos

nutricionales, actualizar 'y registros

poder visualizarlos.

Descripcion del caso de

prueba:
9.

m.

El aplicativo, permite el registro de Plan nutricional

Caso de Prueba

Procedimiento

Busqueda de plan nutricional.

Agrupar de plan nutricional.

Modificar/Editar plan nutricional.

Eliminar plan nutricional.

Registrar nuevo plan nutricional.
Registro/Validacion de informacion en la BD.

Guardar informacion de plan nutricional.
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n. Pasos de la prueba

e Busqueda de plan nutricional por nombre del titulo.
e Agrupar plan nutricional por objetivo.

e Modificar/Editar plan por seleccion.

e Modificar datos BD.

e Eliminar plan por seleccion.

¢ Eliminar datos BD.

e Registrar nuevo plan nutricional.

e Registrar datos del plan nutricional BD

e Datos registrados con éxito.

Datos de la entrada Respuesta Coincide
Tipo esperada de la
Campo Valor SI NO
Escenario aplicacion
Titulo, link El registro del
Plan de PDF, plan nutricional se

Normal X

nutricional descripcion, realiz6 de manera

objetivos. correcta
0. Post Condiciones

No aplica

10. Resultados de la prueba

Defectos y desviaciones Veredicto
Aceptado
Observaciones Testeado

Respuesta  del
sistema
Se registro el

plan nutricional

con éxito.
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El aplicativo mostrara alertas si los campos obligatorios no

Jefe de Proyecto
son completados
Tabla 23.
Informe de prueba funcional del Sprint 6
PRUEBA FUNCIONAL
Version  v.01
Prueba N°06 Prueba de funcionalidad
Fecha 16-03-2025
Como

instructor/administrador
quiero poder cambiar las
Tarea Modulos
rutinas de los clientes segin
el cumplimiento de sus

objetivos.

Descripcion  del caso de

Gestion de

registros

El aplicativo, permite cambiar las Rutinas de Ejercicios.

prueba:
11. Caso de Prueba
p. Procedimiento
e Busqueda de cliente.
e Modificar/Editar rutina.
e Eliminar ejercicio de la rutina.
e Agregar ejercicio a la rutina.

e Registro/Validacion de informacién en la BD.
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e Guardar informacién de rutina personalizada.

q. Pasos de la prueba
e Busqueda de cliente por nombre.
e Modificar/Editar rutina por dia.

e Modificar datos BD.

e Eliminar ejercicio de la rutina por dia.

e FEliminar datos BD.

e Agregar ejercicio a la rutina.

e Registrar datos del ejercicio a la rutina en la BD

e Datos registrados con éxito.

Datos de la entrada

Tipo
Campo Valor
Escenario
Seleccionar
Rutinas un ejercicio,
Normal

personalizadas series,

repeticiones.

r. Post Condiciones
No aplica
12. Resultados de la prueba

Defectos y desviaciones

Respuesta

esperada de la
aplicacion

El registro del
gjercicio en la
rutina se realizo
de manera

correcta

Coincide
Respuesta

SI NO delsistema

Se registro el
egjercicio en la
rutina con

éxito.

Veredicto

Aceptado
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Observaciones Testeado

El aplicativo mostrara alertas si los campos obligatorios no

Jefe de Proyecto
son completados
4.1.6. Elaboracion de sprint 11
Sprint 2: Generacion de Rutinas de Ejercicios
Tabla 24.
Sprint 2: Generacion de Rutinas de Ejercicios
SPRINT 2 FECHA DE INICIO:17-03-2025
PUNTOS DE TAREAS
ID HISTORIA DE USUARIO
HISTORIA
Como cliente, quiero acceder a Disefio de la interfaz
una rutina de ejercicios de generacion de
H7 3
personalizados, segiin mis rutinas de ejercicios.

objetivos personales.

4.1.6.1. Estimacion de sprint backlog

Sprint 2: Estimacion de Sprint Backlog: Generacion de Rutinas de Ejercicios



Tabla 25.

98

Sprint 2: Estimacion de Sprint Backlog: Generacion de Rutinas de Ejercicios

SPRINT 2 FECHA DE INICIO: 17-03-2025
HORAS
ID HISTORIA DE USUARIO CRITERIO DE ACEPTACION
ESTIMADAS

Para poder acceder a esta Interfaz

de generacion de rutinas de

Como cliente, quiero acceder a una ejercicios, los clientes deben haber

H7 rutina de ejercicios personalizados, 360h registrado sus datos personales; y

seglin mis objetivos personales.

se genera una rutina de ejercicios
personalizados de acuerdo con sus

objetivos personales.

H7: Generacion de Rutinas de Ejercicios

4.1.6.2. Elaboracion de historias de usuarios

Tabla 26.

HISTORIA DE USUARIO

ID: H7

USUARIO: Clientes/Administrador

NOMBRE DE LA HISTORIA: Como cliente, quiero acceder a una rutina de ejercicios

personalizados, segiin mis objetivos personales.

Como administrador, quiero generar las rutinas de ejercicios de acuerdo con objetivos de

los clientes.

Tiempo estimado: 360h

Descripcion: Permite Asignar Rutinas de Ejercicios

Modulo Asignado: Rutinas de Ejercicios
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Observaciones: El sistema debe permitir asignar rutinas de ejercicio a los clientes del
gimnasio Toreto.

Desarrollo de la Historia

Figura 21.

Caso de Uso

Buscar Cliente
wincludes -
- = _"?

-
-

GEMERAR RUTINAS
EIERCIQOS

'CLIENTE

Figura 22.

Diagrama de Secuencia

sd RUTINAS -

% AFP TORETO BACKEND TORETO BD TORETO
CLIEINTE
|

|
|
A

Clic en Rutinas de Ejercicios() |
-

|
|
|
|
Generar Rutina de Ejercicios() -.,!.

Crear Rutina de Ejercicios()

Respuesta BD()

o

MostrarRutina de Ejercicios()

p-—‘-:

e ———{
S
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Figura 23.

Interfaz Grdafica/ User

Hola, Irack Hola, Irack Rutinas Mis rutinas a

Febrero
¢Cuales son tus objetivos? Tienes alguna restriccién medica? L, MMJVSD

>< Press de Banca
©s @
'y
& Ganar masa muscular Comentancs: >< Press de Banca

Descripcién

>< Press de Banca

Reducir Medidas Py
& C[fi >< Press de Banca

Ubicacién muscular

Ninguna Ejercicios Mis rutinas
>< Press de Banca

@, Mantenerse fuertey  +
sano >< Press de Banca
GENERAR RUTINAS
>< Press de Banca

iEstamos comprometidos contigo!
iSeleccione el que més se acople a tit

>< Press de Banca

COMPLETADO

Mis rutinas Ejercicios Ejercicio

i _ e
g
Ejercicios Destacados

Rol objetivo: -

Ubicacién muscular

=
¥

T Ubicacién muscular
Descripcion:

Descripcion:
Fondos Press de banca alta

Musculos: Musculos:
Pectorales, triceps Pectorales, triceps
&

REALIZADO Fondos Press de banca alta

Musculos: Musculos:
Pectorales, triceps Pectorales, triceps
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Figura 24.

Interfaz Grafica / Admin

Hola, Irack

Lista de rutinas

Rutina 1
[ EE @

Marererse uere s

Rutina 1
A ¥ wpa

Garar easamusaier

Hola, Irack

Editar rutina

Mis rutinas

Febrero

LMMJ VSD

>< Press de Banca
>< Press de Banca
>< Press de Banca
X Press de Banca

>< Press de Banca

Hola, Irack

Seleccionar un ejercicio

Rutina 1
! Eners, EE O

Reduce medids

>< Press de Banca

Series

Registrar Registrar >< Press de Banca Repeticiones

>< Press de Banca Agregar

B’ =TO = Y =
Qe Qe @ Qe

4.1.7. Revision del sprint I1

Tabla 27.
Revision del Sprint 2
SPRINT 11
Punto
Horas Horas Criterio
ID HISTORIA DE USUARIO de
Estimadas Reales Terminado
Historia
Como cliente, quiero acceder a
Todos los

una rutina de ejercicios
H7 360h 360h 3 criterios
personalizados, segun  mis
cumplidos.
objetivos personales.




4.1.7.1. Prueba funcional

Tabla 28.

Informe de prueba funcional del Sprint 2
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PRUEBA FUNCIONAL
Version v.01
Prueba N°01 Prueba de funcionalidad
Fecha 03-04-2025
Como cliente, quiero acceder a
una rutina de ejercicios Rutinas de
Tarea Moédulos
personalizados, segin mis Ejercicios

Descripcion del caso de

prueba:

1.

Caso de Prueba

Procedimiento

objetivos personales

Permite Asignar Rutinas de Ejercicios.

Registro de objetivo.

Registro/Validar datos registrados.

Registrar restriccion.

Generar rutina.
Buscar ejercicio.
Agrupar ejercicio.
Acceder rutina.
Realizar ejercicio.

Completar rutina.

Actualizar datos completados BD.
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b. Pasos de la prueba

e Registro de objetivo seleccionada.

e Registro/Validar datos registrados.

e Registrar restriccion médica.

e QGenerar rutina mensual.

e Busqueda de ejercicio por nombre.

e Agrupar ejercicio por ubicacion muscular.

e Acceder rutina diaria.

e Realizar ejercicio diario.

e Completar rutina diaria.

e Actualizar datos completados BD.

Datos de la entrada

Campo Valor

Mantenerse

fuerte

sano, gana

masa
Cliente = muscular,
reducir
medidas,

generar

rutina,

Tipo

Escenario

Normal

Respuesta

esperada de la

SI

aplicacion

Su rutina ha sido
completada con X

éxito

Coincide

Respuesta del

sistema

Se completo la

rutina con €éxito.
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realizado,
completado
c¢. Post Condiciones
No aplica

2. Resultados de la prueba

Defectos y desviaciones Veredicto
Aceptado
Observaciones Testeado

El aplicativo mostrara un mensaje de alerta no enviada si
Jefe de Proyecto
el aplicativo no esta conectado a internet.

4.1.8. Elaboracion de sprint I11
Sprint 3: Asignacion de planes Nutricionales
Tabla 29.

Sprint 3: Asignacion de planes Nutricionales

SPRINT 3 FECHA DE INICIO:08-04-2025
PUNTOS
ID HISTORIA DE USUARIO DE TAREAS
HISTORIA

Disefio de la interfaz de
Como cliente quiero visualizar mis planes
asignacion de planes
H8 nutricionales de acuerdo con mis 3
nutricionales.
objetivos.
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4.1.8.1. Estimacion de sprint backlog
Sprint 3: Estimacion de Sprint Backlog: Asignacion de Planes Nutricionales
Tabla 30.

Sprint 3: Estimacion de Sprint Backlog: Asignacion de Planes Nutricionales

SPRINT 3 FECHA DE INICIO: 08-04-2025
HORAS CRITERIO DE

ID HISTORIA DE USUARIO
ESTIMADAS ACEPTACION

Para poder acceder a esta
Interfaz, el cliente debe
Como cliente quiero visualizar mis planes haber registrado sus datos
H8 360h
nutricionales de acuerdo con mis objetivos. personales; y se le asigna

un plan nutricional segin

sus objetivos personales.

4.1.8.2. Elaboracion de historias de usuarios
Tabla 31.

HS: Asignacion de planes Nutricionales

HISTORIA DE USUARIO

USUARIO: Clientes.

NOMBRE DE LA HISTORIA: Como cliente quiero visualizar mis planes nutricionales
de acuerdo con mis objetivos.

Tiempo estimado: 360h Modulo Asignado: Planes Nutricionales.

Descripcion: Permite Asignar Planes Nutricionales.
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Observaciones: El sistema debe permitir asignar planes nutricionales a los clientes del
gimnasio Toreto.

Desarrollo de 1a Historia

Figura 25.

Caso de Uso

uc PLAN NUTRICIONAL /

ASIGNAR PLAN
MUTRICIONAL

wincludes = Buscar Cliente

LCLIENTE

Figura 26.

Diagrama de Secuencia

sd PLAN NUTRICIOMAL -

% APP TORETO BACKEND TORETO BD TORETO
CLIENTE
|
I

|
|
i

Clicen Plan Nutricienali) _ |
-

Asignar plan Nutricional()

-
|

I
I
I
I
I
I
I
I
1

Leer Plan Nutricionali)

Respuestade la BD{)

Matrar PlanMutricional Diaricf)

o !

e
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Figura 27.

Interfaz Grdfica

= Plan Nutricional
Hola, Irack Hola, Irack Menu

Febrero

R #& Sobre Nosotros I. M M J V S D
¢Cuales son tus objetivos? ¢Cuales son tus objetivos? e —

¥4 Plan Nutricienal

&/\\ Rutinas

@Ganarmasa muscular &gGanar masa muscular 4
% 62

[f) Seguimiento PLAN DIARIO

@ Obijetivos

@ Datos personales

Reducir Medidas Reducir Medidas

@’ Mantenerse fuertey  « @ Mantenerse fuertey  «
sano sano

COMPLETADO
iSeleccione el que més se acople a til iSeleccione el que més se acople a til

— ' G — 8 Irack Romero
S @Tgpe -

4.1.9. Revision del sprint IT1
Tabla 32.

HS: Asignacion de planes Nutricionales

SPRINT 1III
Punto
Horas Horas Criterio
ID HISTORIA DE USUARIO de
Estimadas Reales Terminado
Historia
Como cliente quiero visualizar Todos los
H8 mis planes nutricionales de 360h 360h 3 criterios

acuerdo con mis objetivos. cumplidos.




4.1.10. Prueba funcional

Tabla 33.

Informe de prueba funcional del Sprint 3
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PRUEBA FUNCIONAL
Version v.01
Prueba N°01 Prueba de funcionalidad
Fecha 20-04-2025
Como cliente quiero
visualizar mis planes Planes
Tarea Moédulos
nutricionales de acuerdo con Nutricionales

mis objetivos

Descripcion del caso

Permite Asignar Planes Nutricionales

de prueba:

3.

d.

Caso de Prueba

Procedimiento

Registro de objetivo.
Registro/Validar datos registrados.
Registrar restriccion.

Generar rutina.

Menu Plan nutricional

Completar plan nutricional.
Actualizar datos completados BD.

Pasos de la prueba
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e Registro de objetivo seleccionada.
e Registro/Validar datos registrados.
e Registrar restriccion médica.
e Generar rutina mensual.
e Menu plan nutricional mensual.
e Completar plan nutricional diario.
e Actualizar datos completados BD.
Datos de la entrada Respuesta
Tipo esperada de la
Campo Valor
Escenario aplicacion
Mantenerse

fuerte y

Sano, gana

masa
Su plan
muscular,
nutricional se ha
Cliente  reducir Normal
sido completada
medidas,
con éxito
generar
rutina,
realizado,
completado

f. Post Condiciones

No aplica

Coincide
SI NO
X

Respuesta del

sistema

Se completo el plan
nutricional con

éxito.
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4. Resultados de la prueba

Defectos y desviaciones Veredicto
Aceptado
Observaciones Testeado

El aplicativo mostrara un mensaje de alerta no enviada

Jefe de Proyecto
si el aplicativo no esta conectado a internet.
4.1.10. Elaboracion de sprint 4
Sprint 4: Seguimiento al Proceso del Cliente
Tabla 34.
Sprint 4: Seguimiento al Proceso del Cliente
SPRINT 4 FECHA DE INICIO: 23-04-2025
PUNTOS
ID HISTORIA DE USUARIO DE TAREAS
HISTORIA

Como instructor quiero poder ver el perfil

Disefo de la interfaz de

y progreso de los clientes para ajustar sus

H9 3 seguimiento del cliente.

entrenamientos de acuerdo con sus

objetivos personales.

4.1.10.1. Estimacion de sprint backlog

Sprint 4: Seguimiento al Proceso del Cliente
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Tabla 35.

Sprint 4: Estimacion de Sprint Backlog: Seguimiento al Proceso del Cliente

SPRINT 4 FECHA DE INICIO: 23-04-2025

HORAS CRITERIO DE
ID HISTORIA DE USUARIO
ESTIMADAS ACEPTACION

Para poder acceder a

Como instructor quiero poder ver el esta Interfaz, el
perfil y progreso de los clientes para instructor debe hacer
H9 360h
ajustar sus entrenamientos de acuerdo clic en seguimiento y
con sus objetivos personales. visualizar el perfil del
cliente.

4.1.10.2. Elaboracion de historias de usuarios
Tabla 36.

H9: Seguimiento al Proceso del Cliente

HISTORIA DE USUARIO

ID: H9 USUARIO: Clientes, Instructor.

NOMBRE DE LA HISTORIA: Como instructor/ cliente quiero poder ver el perfil y
progreso de los clientes para ajustar sus entrenamientos de acuerdo con sus objetivos
personales.

Tiempo estimado: 360h Modulo Asignado: Seguimiento al Cliente.

Descripcion: Permite hacer seguimiento al Cliente.
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Observaciones: El sistema debe permitir hacer un seguimiento mensual a los clientes del
gimnasio Toreto.

Desarrollo de la Historia

Figura 28.
Caso de Uso

uc SEGUIMIENTO -~

Buscar Clie nte

-

\ -
INSTRUCTOR wincludex»
~—
T e
wincludes — >
% Buscar Rutina

CLIENTE

.‘

Figura 29.

Diagrama de Secuencia

sd Class Model

% APP TORETO BACKENDTORETO BD TORETO

Instrll.lctor

| | |
Jl_ Clicen Seguimientot]'_ Jl :
|

|

L

generar seguimiento cliente()

crear seguimiento |)

Respuesta BD()

0"

Mostrar Seguimiento
| g ()
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Figura 30.

Interfaz Grdfica/User

Seguimiento

Febrero

Meta mensual 1 de 30 dias

Completaste la rutina Completaste el plan

Racha 1 6 Racha 16

Mi progreso

Peso inicial

Peso actual

ACTUALIZAR

Figura 31.

Interfaz Grdfica/Instructor

: Seguimiento q
Hola, Irack H Hola, Irack Hola, Irack

ro - Yarinaco

Madificar Rutina
Febrero

Cliente: Irack Romero - Yarinacocha

00000060
c

Irack Romero ﬁ’ress de bancaplana [ Completaste la rutina ~ Completaste el plan
ectorales
Racha 1¢) Racha 1

Yarinacocha Rutina diaria

s e Press de banca baja

Yarinacocha Pectorales Progreso
Rutina diaria

Peso inicial

Seleccionar un ejercicio
Irack Romero

Yarinacocha Curl de biceps Peso actualizado
Biceps
Rutina diaria kg

Series
Irack Romero

Repeticiones
Yarinacacha oW Dominadas

Espalda
Rutina diaria

Agregar
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4.1.11. Revision del sprint IV

Tabla 37.
Revision del Sprint 4
SPRINT 1V
Punto
Horas Horas Criterio
ID HISTORIA DE USUARIO de
Estimadas Reales Terminado
Historia
Como instructor quiero poder
ver el perfil y progreso de los Todos los
H9 clientes para ajustar sus 360h 360h 3 criterios
entrenamientos de acuerdo con cumplidos.

sus objetivos personales.

4.1.11.1. Prueba funcional
Tabla 38.

Informe de prueba funcional del Sprint 4

PRUEBA FUNCIONAL

Version v.01
Prueba N°01 Prueba de funcionalidad
Fecha 05-05-2025

Como instructor/ cliente quiero
Seguimiento  al
Tarea poder ver el perfil y progreso de  Maddulos
Cliente
los clientes para ajustar sus
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Descripcion del caso

de prueba:

13. Caso de Prueba

s. Procedimiento

entrenamientos de acuerdo con

sus objetivos personales.

Permite hacer seguimiento al Cliente.

e Completar rutina.

e Completar plan nutricional.

e Actualizar racha BD

e Registrar peso actual.

e Validar y actualizar datos BD.

e Actualizar datos

t. Pasos de la prueba

e Completar rutina diaria.

e Completar plan nutricional diaria.

e Actualizar racha BD

e Registrar peso actual.

e Validar y actualizar datos BD.

e Actualizar datos

e Actualizar peso inicial.

Datos de la entrada

Campo Valor

Respuesta Coincide

Tipo esperada de la
SI
Escenario aplicacion

NO

Respuesta

sistema

del
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Completaste
la rutina,
Su peso ha sido
Cliente completaste Normal
actualizado.
el plan, peso
actual
u. Post Condiciones
No aplica
14. Resultados de la prueba

Defectos y desviaciones

Observaciones
El aplicativo mostrara alertas si los campos obligatorios

no son completados

Su peso actual se

X actualizo con
éxito.

Veredicto

Aceptado

Testeado

Jefe de Proyecto




4.2. Base de datos

4.2.1. Tareas técnicas derivadas de las HU

Tabla 39.

Tareas tecnicas derivadas de las HU
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TAREA TECNICA RELACIONADA CON LA

HU TIPO PRIORIDAD
BASE DE DATOS

Crear la tabla usuario con los campos nombres,

HUO1 BD ALTA
apellidos, correo, DNI, celular, sexo.
Crear la tabla clientes con los campos nombres,
apellidos, DNI, celular, sexo, correo, direccion,

HU02 BD ALTA
peso inicial, estatura, edad, restricciones,
objetivos.
Crear la tabla empleados con los campos nombres,

HUO03 BD ALTA
apellidos, DNI, correo, celular, sexo, sede.
Crear la tabla ejercicios con los campos nombre,

HU04 BD ALTA
descripcion, ubicacion  muscular.
Crear la tabla Plan Nutricional con los campos

HUO05 BD ALTA
nombre, descripcion, objetivo.
Crear la tabla rutina con los campos

HUO6  nombre rutina, nombre ejercicio, n_series, BD ALTA
n_repeticiones.

HUO7  Relacionar la tabla rutina con clientes y Ejercicios. BD MEDIA
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Crear la tabla  Cliente Plan Nutricional
HUO8 BD MEDIA
relacionado con cliente y Plan_Nutricional.

Crear la tabla Seguimiento Rutina Cliente
HU09 BD MEDIA
relacionado con cliente y ejercicio.

4.2.2. Modelo logico de la base de datos
Figura 32.

Modelo Logico de la Base de Datos

class TORETO

USUARIO CLIENTE
apellidos: char - edad:int SEGUIMIENTO_RUTINA_CLIENTE
cel: char - estatura:int et
correo: char - ID_cliente:int {id} lc[c)lmpt§ a.lo.tm
DNI: char 1 1.*| - ID_usuario:int ID_ru ma.tl.n lientezint fd)
id_USUARIO: int fid - objetivos: char -seg_rutina_cliente:inty
nombres: char - pesoinicial:int
sexo: char - restriccion: char ¥
1. 1. !
1
0/
1*
" RUTINA
1“*
1.* - ID_cliente:int EJERCICIOS
- ID_ejercicio:int R
EMPLEADOS = i c
CLIENTE_PLAN_NUTRICIONAL - ID_Rutina:int fid} ld[)esgre‘fccl'g';f:f{: .
ID_Empleado: int {id} - n_repeticiones:int | 1..* 1 - "
ID_usuario:int ID_cliente: int - n_series:int nombrg.char .
sederehan ID_cliente_plan_nutri:int fid} - ubicacion_muscular: char
ID_plan_nutricional:int
1"*
1.
PLAN NUTRICIONAL

descripcion: char
ID_plan_nutricional: char {id}
nombre: char

objetivo: char




4.2.3. Estructura de la base de datos

Figura 33.

Estructura de la Base de Datos

[T objetivo_plan_nutricional
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[ 1d
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(| 09 Edad
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) rutina_dia
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| A2 Password
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1 sedes

A7 Nombre

FH roles

ogld

A2 Nombre

P ubicaciones_musculares

“ogld

A2 Nombre

[ e eaiceioree:. @

lgd

A2 Descripcion
09 UbicacionMuscularld
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O

[ dias
ofyld

A2 Abreviatura

“| A2 Nombre
(?) FechaCreacion
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CAPITULO V
RESULTADOS
5.1. ANALISIS DE RESULTADOS
5.1.1. Procesamiento de datos en base del objetivo general
Tabla 40.

Comparativo entre el pre y post test del objetivo general

Planes de acondicionamiento Pre test Post test
fisico y nutricional Frecuencia Porcentajes Frecuencia Porcentajes
Bajo [12 -27] 16 9.76% 0 0%
Medio [28 - 43] 92 56% 49 29.88%
Alto [44 - 60] 56 34.15% 115 70.12%
Total 164 100% 164 100%

Nota. Datos tomados del Cuestionario. Anexo 3 y 4.
Figura 34.

De barras porcentuales de los datos comparativos del objetivo general

70.12%
80.00%
70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
20.00%
10.00%

0.00%

56.10%

9.88%  34.15%

[12-27] [28 - 43] [44 - 60]
Bajo Medio Alto

B Pre test ™ Post test
Nota. La figura muestra los datos comparativos de los planes de acondicionamiento fisico y

nutricional.
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Los resultados obtenidos evidencian un impacto positivo tras la implementacion del
aplicativo moévil para la creacion de planes de acondicionamiento fisico y nutricional en el
gimnasio Toreto. Antes de su uso, la mayoria de los usuarios (56.10%) se encontraban en un
nivel medio de cumplimiento de dichos planes, mientras que solo el 34.15% alcanzaba un
nivel alto. Sin embargo, después de la implementacion, se observa una mejora significativa:
el 70.12% de los usuarios logr6 ubicarse en el nivel alto, y ningin usuario permanecio en el
nivel bajo. Esta evolucion refleja una mejora sustancial en la adherencia y efectividad de los
planes personalizados.

5.1.2. Procesamiento de datos en base del primer objetivo especifico

Tabla 41.

Comparativo del Pre Post Test del primer objetivo especifico

Pre test Post test
Rutinas de entrenamiento
Frecuencia Porcentajes Frecuencia Porcentajes

Bajo [5-11] 37 22.56% 4 2.44%
Medio [12 - 18] 47 28.66% 54 32.93%
Alto [19 - 25] 80 48.78% 106 64.63%

Total 164 100% 164 100%

Nota. Datos tomados del Cuestionario. Anexo 3 y 4.



122

Figura 35.

De barras porcentuales de los datos comparativos del primer objetivo especifico
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Nota. La figura muestra los datos comparativos de las rutinas de entrenamiento.

Los resultados obtenidos reflejan una mejora significativa en la calidad de las rutinas de
entrenamiento de los clientes tras la implementacion del aplicativo movil en el gimnasio
Toreto. Inicialmente, solo el 48.78% de los usuarios se encontraba en un nivel alto de
desempefio en sus rutinas, mientras que un 22.56% permanecia en un nivel bajo. Luego de la
puesta en marcha del aplicativo, el porcentaje de usuarios en el nivel alto aument6 a 64.63%,
y aquellos en el nivel bajo se redujeron drasticamente a solo 2.44%. Este cambio evidencia
que el aplicativo no solo facilité la estructuracion de rutinas personalizadas, sino que también
promovié una mayor adherencia y eficacia en la ejecucion de los entrenamientos,

contribuyendo asi al logro de los objetivos fisicos de los usuarios.
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5.1.3. Procesamiento de datos en base del segundo objetivo especifico
Tabla 42.

Comparativo del Pre Post Test del segundo objetivo especifico

Pre test Post test
Planes de nutricion

Frecuencia Porcentajes Frecuencia Porcentajes

Bajo [4-9] 36 21.95% 1 0.61%
Medio [10 - 14] 45 27% 52 31.71%
Alto [15-20] 83 50.61% 111 67.68%

Total 164 100% 164 100%

Nota. Datos tomados del Cuestionario. Anexo 3 y 4.

Figura 36.
De barras porcentuales de los datos comparativos del segundo objetivo especifico
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Nota. La figura muestra los datos comparativos de los planes de nutricion.
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Los resultados obtenidos muestran una mejora notable en la elaboraciéon y seguimiento de
los planes de nutricion tras la implementacion del aplicativo movil en el gimnasio Toreto.
Antes de su uso, solo el 50.61% de los usuarios alcanzaba un nivel alto en sus planes
nutricionales, mientras que un 21.95% se encontraba en un nivel bajo. Posteriormente, el
porcentaje de usuarios en el nivel alto se incremento6 a 67.68%, y aquellos en el nivel bajo se
redujeron casi por completo a 0.61%. Esta evolucion evidencia que el aplicativo no solo
optimiz6 la personalizacion de los planes alimenticios, sino que también fortalecid el
compromiso de los usuarios con sus objetivos nutricionales.

5.1.3. Procesamiento de datos en base del tercer objetivo especifico

Tabla 43.

Comparativo del Pre Post Test del tercer objetivo especifico

Seguimiento Pre test Post test
Personalizado Frecuencia Porcentajes Frecuencia Porcentajes
Bajo [3-6] 49 29.88% 11 6.71%
Medio [7-10] 44 26.83% 40 24.39%
Alto [11-15] 71 43.29% 113 68.90%
Total 164 100% 164 100%

Nota. Datos tomados del Cuestionario. Anexo 3 y 4.
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Figura 37.

De barras porcentuales de los datos comparativos del tercer objetivo especifico
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Nota. La figura muestra los datos comparativos del seguimiento Personalizado.

Los resultados obtenidos evidencian una mejora sustancial en el control del seguimiento
personalizado de los clientes tras la implementacion del aplicativo movil en el gimnasio
Toreto. Antes de su uso, solo el 43.29% de los usuarios se encontraba en un nivel alto de
seguimiento, mientras que un considerable 29.88% permanecia en un nivel bajo. Luego de la
implementacion, el porcentaje de usuarios con un seguimiento personalizado alto se
incremento a 68.90%, y aquellos en el nivel bajo se redujeron significativamente a 6.71%.
5.2. Prueba de hipotesis

La comprobacion de una hipotesis estadistica constituye un procedimiento metodologico
bien estructurado, orientado a validar una proposicion mediante un enfoque sistematico de
toma de decisiones. Este proceso implica la confrontacion de dos postulados contrapuestos:
la hipdtesis nula (HO) y la hipotesis alternativa (H1). La eficacia de esta técnica radica en el
analisis riguroso de los datos obtenidos a partir de una muestra representativa, seleccionada

aleatoriamente de la poblacion en estudio. A través de este analisis, es posible determinar con
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precision si existen fundamentos suficientes para aceptar o rechazar la hipotesis nula
inicialmente formulada (Cérdova Zamora, 2003, pag. 432).

De igual manera, se definen etapas especificas para llevar a cabo la validacion de la
hipdtesis, tal como lo indican Agurto Mejia y Alvarado Pintado (2009, p. 518), quienes
proponen un conjunto de procedimientos sistematicos que permiten realizar esta
verificacion de forma rigurosa y sustentada.

¢ Plantear la hip6tesis nula y la hipotesis alternativa.

Seleccionar el nivel de significancia.

Calcular el valor estadistico de prueba de normalidad.

Formular la regla de decision.

Tomar una decision.

5.2.1. Prueba de hipotesis general

1. Establecer la hipotesis nula y la hipdtesis alternativa:
Ho: la Implementacion un aplicativo moévil no logra la creacion de planes de
acondicionamiento fisico y nutricional para el gimnasio Toreto.
Hi: la Implementacion un aplicativo movil logra la creacion de planes de acondicionamiento
fisico y nutricional para el gimnasio Toreto.

2. Seleccionar los niveles de significacion
El margen de error es del 5% a =0.05, entonces por ser de dos colas el a =0.025.
Nota: Ese paso no se volvera realizar en las demds pruebas de hipotesis debido a que es el
mismo valor.

3. Seleccionar la prueba estadistica

Se realiz6 un estudio trasversal y se aplico la prueba de Wilcoxon.
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La prueba de Normalidad menciona que se debe corroborar que la variable aleatoria en
ambos grupos se distribuya normalmente. Para ellos se utiliz6 la prueba de Kolmogorov-
Smirnov? por que el tamafio de la muestra es mayor que 50 individuos. El criterio para
determinar si la (VA) se distribuye normalmente es:
a) P-valor > a, aceptar la Ho = los datos provienen de una distribucion normal.
b) P- valor < a, aceptar la H1 = los datos no provienen de una distribucion
normal.

Nota: Este proceso no se realizara en las demas hipdtesis debido a que el valor siempre serd la misma

Tabla 44.

Prueba de normalidad de las hipotesis

Kolmogorov-Smirnova

Prueba de Normalidad
Estadistico Gl Sig.
Planes de Acondicionamiento Fisico y
0.135 164 0.000
Nutricional
Pre test Rutinas de entrenamiento 0.185 164 0.000
Planes de nutricion 0.199 164 0.000
Seguimiento personalizado 0.163 164 0.000
Planes de Acondicionamiento Fisico y
0.094 164 0.001
Nutricional
Post test  Rutinas de entrenamiento 0.167 164 0.000
Planes de nutricion 0.109 164 0.000
Seguimiento personalizado 0.160 164 0.000

Nota. Datos tomados del Cuestionario. Anexo 3 y 4.
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Toma de decision de la prueba de normalidad
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PRUEBA DE NORMALIDAD

P-valor de la variable Planes de Acondicionamiento Fisico y Nutricional en el pre test =

0.000 < a =0.025

P-valor de la variable Planes de Acondicionamiento Fisico y Nutricional en el post test

=0.000 < a =0.025

Conclusion: De acuerdo a la prueba de normalidad de la variable: Planes de

Acondicionamiento Fisico y Nutricional y sus dimensiones no se comporta normalmente,

en el pre test y post test, por tanto, no provienen de una distribucion normal es asi se aplica

la Prueba de Wilcoxon.

Nota. Datos tomados de la tabla 43.

Nota: Este proceso no se realizara en las demas hipotesis debido a que el valor siempre serd

la misma.
4. Formular la regla de decision
Tabla 46.

Prueba de hipotesis general

Rangos
N
Rangos
Post Test G - 48
negativos

Pre Test G
Rangos positivos 109°

Rango promedio

54,66

89,72

Suma de

rangos

2623,50

9779,50
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Empates
Total
a. Post Test G <Pre Test G
b. Post Test G>Pre Test G
c. Post Test G=Pre Test G

Estadisticos de prueba®

V4

Sig. asintotica(bilateral)

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

7C

164

Post Test G - Pre Test G
-6,273°

,000

Nota: Datos tomados del Cuestionario. Anexo 3 y 4.

5. Toma de decision

Sig. Asintotica (bilateral) = 0.000

a=0.025

Lo que significa que se rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipotesis

alternativa lo que demuestra que la implementacion de un aplicativo movil logra la

creacion de planes de acondicionamiento fisico y nutricional para el gimnasio

Toreto.

5.2.2. Prueba de la primera hipdétesis especifica

1. Establecer la hipotesis nula y la hipotesis alternativa:

Ho: La realizacion de un aplicativo movil no logra la creacion de rutinas de

entrenamiento de los clientes en el gimnasio Toreto.
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H;i: La realizacion de aplicativo movil logra la creacion de rutinas de entrenamiento

de los clientes en el gimnasio Toreto.

2. Formular la regla de decision.

Tabla 47.

Prueba de la primera hipotesis especifica

Post Test El -

Pre test El

Rangos

Rangos negativos
Rangos positivos
Empates

Total

a. Post Test E1 <Pre test El

b. Post Test E1 > Pre test E1l

c. Post Test E1 =Pre test El

Estadisticos de prueba®

V4

Sig. asintotica(bilateral)

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

Rango
N
promedio
43? 67,62
106° 78,00
15¢
164

Suma de
rangos
2907,50

8267,50

Post Test E1 - Pre test El

-5,086°

,000

Nota: Datos tomados del Cuestionario. Anexo 3 y 4.



131

3. Toma de decision
Sig. Asintdtica (bilateral) = 0.000 < a=0.025
Lo que significa que se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipotesis alternativa
lo que se comprueba que si realizamos un aplicativo mévil se logra la creacion de rutinas de
entrenamiento de los clientes en el Gimnasio Toreto.
5.2.3. Prueba de la segunda hipdétesis especifica
1. Establecer la hipétesis nula y la hipotesis alternativa:
Ho: La realizacion de un aplicativo movil no logra la creacion de los planes de
nutricion de los clientes en el gimnasio Toreto.
Hi: La realizacion de un aplicativo movil logra la creacion de los planes de
nutricion de los clientes en el gimnasio Toreto.
2. Formular la regla de decision.
Tabla 48.

Prueba de la segunda hipotesis especifica

Rangos
Rango Suma de
N
promedio rangos

Rangos negativos 502 56,24 2812,00

Post Test E2 - Rangos positivos 102° 86,43 8816,00
Pre test E2 Empates 12¢
Total 164

a. Post Test E2 <Pre test E2

b. Post _Test E2 > Pre test E2




132

c. Post Test E2 =Pre test E2
Estadisticos de prueba®
Post Test E2 - Pre test E2
Z -5,538°
Sig. asintotica(bilateral) ,000
a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

Nota: Datos tomados del Cuestionario. Anexo 3 y 4.

3. Toma de decision
Sig. Asintdtica (bilateral) = 0.000 < a=0.025
Lo que significa que se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipdtesis alternativa lo que se
comprueba que si realizando un aplicativo moévil se logra la creacion de los planes de
nutricion de los clientes en el Gimnasio Toreto.
5.2.3. Prueba de la tercera hipotesis especifica
Realizando un aplicativo movil se logra el control del seguimiento personalizado de
los clientes en el Gimnasio Toreto.
1. Establecer la hipétesis nula y la hipotesis alternativa:
Ho: La realizacion de un aplicativo movil no logra el control del seguimiento
personalizado de los clientes en el Gimnasio Toreto.
Hi: La realizacion de un aplicativo moévil logra el control del seguimiento

personalizado de los clientes en el Gimnasio Toreto.



2. Formular la regla de decision.
Tabla 49.

Prueba de la tercera hipotesis especifica
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Rangos

Rangos negativos

Post Test E3 - Rangos positivos
Pre test E3 Empates
Total

a. Post Test E3 <Pre test E3
b. Post Test E3 > Pre test E3
c. Post Test E3 =Pre test E3

Estadisticos de prueba?®

Z
Sig. asintotica(bilateral)
a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon

b. Se basa en rangos negativos.

532
105°
6C

164

Rango
promedio
72,11

83,23

Suma de
rangos
3822,00

8739,00

Post Test E3 - Pre test E3

-4276°

,000

Nota: Datos tomados del Cuestionario. Anexo 3 y 4.
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3. Toma de decision
Sig. Asintotica (bilateral) = 0.000 < a=0.025
Lo que significa que se rechaza la hipdtesis nula y se acepta la hipdtesis alternativa lo que se
comprueba que si realizando un aplicativo movil se logra el control del seguimiento
personalizado de los clientes en el gimnasio Toreto.
5.3. DISCUSION DE RESULTADOS
Los resultados obtenidos en esta investigacion permiten concluir que la implementacion del
aplicativo mévil en el gimnasio Toreto tuvo un impacto positivo y estadisticamente
significativo en la adherencia de los usuarios a sus planes de acondicionamiento fisico y
nutricional. Esta mejora no solo se traduce en un aumento en los niveles de cumplimiento,
sino que también evidencia una mayor apropiacion de los habitos saludables por parte de los
usuarios. La hipoétesis planteada al inicio del estudio se ve confirmada, ya que el uso de una
herramienta digital personalizada facilité la planificacion, seguimiento, ejecucion de rutinas
y planes nutricionales adaptadas a las necesidades individuales, lo cual responde
directamente al objetivo general de la investigacion.
Al comparar estos hallazgos con el estudio de Pérez Morales (2023), realizado en Espafia, se
observa una coincidencia relevante en cuanto al papel de las aplicaciones moviles como
facilitadoras del control y la organizacion de la actividad fisica y la alimentacion. En ambos
casos, las plataformas digitales no solo permiten registrar informacion, sino que también
otorgan al usuario la capacidad de modificar y ajustar sus planes segin sus propios avances
y requerimientos. Esta coincidencia refuerza la validez de los resultados obtenidos en el
presente estudio, aunque cabe sefalar que, a diferencia del contexto europeo, en el caso del

gimnasio Toreto el acompafiamiento profesional presencial pudo haber potenciado el efecto
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del aplicativo, lo cual representa una diferencia contextual que debe considerarse al
generalizar los resultados.

Desde una perspectiva conceptual, estos hallazgos se alinean con lo planteado por Goémez
(2022) quien sostiene que el acondicionamiento fisico es un componente esencial para la
promocion de la salud y la prevencion de enfermedades cronicas. La incorporacion de
tecnologias moviles en este proceso no solo facilita la estructuracion de rutinas, sino que
también promueve la adopcion de habitos sostenibles que contribuyen a la mejora de
indicadores como el peso corporal, la presion arterial y el perfil lipidico. En este sentido, el
aplicativo desarrollado no solo cumple una funcién operativa, sino que se convierte en una
herramienta estratégica para fomentar estilos de vida saludables, integrando la tecnologia
como un aliado clave en la educacion y el autocuidado en salud.

Los resultados obtenidos en esta investigacion evidencian que la implementacion del
aplicativo movil en el gimnasio Toreto tuvo un efecto positivo en la calidad de las rutinas de
entrenamiento de los usuarios. El incremento en el nimero de personas que alcanzaron un
nivel alto de desempefio, junto con la notable reduccion de quienes se encontraban en niveles
bajos, sugiere que la herramienta digital no solo facilito la planificacion de ejercicios, sino
que también promovié una mayor constancia y eficacia en su ejecucion. Esta mejora,
respaldada estadisticamente, confirma la hipotesis planteada en el estudio, que proponia que
una soluciéon tecnologica bien disefiada puede optimizar el rendimiento fisico mediante
rutinas personalizadas y adaptativas.

Al contrastar estos hallazgos con el estudio de Carrion Paico (2024), se observa una
coincidencia significativa en cuanto al impacto de las aplicaciones moviles en la mejora de
las rutinas de entrenamiento. Ambos estudios concluyen que el uso de tecnologia contribuye

a una mayor eficiencia en la ejecucion de los ejercicios y a una mejor valoracioén corporal.
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Sin embargo, mientras que en el presente estudio se utilizd6 una prueba paramétrica para
validar los resultados, Carrion empled la prueba de Wilcoxon debido a la distribucion no
normal de sus datos. Esta diferencia metodologica no invalida la comparacion, sino que
refuerza la consistencia de los efectos positivos observados en contextos distintos, lo que
sugiere que el uso de aplicaciones moviles puede ser una estrategia replicable en otros
entornos deportivos.

Desde una perspectiva conceptual, estas conclusiones se alinean con lo planteado por Candal
(2020), quien define las rutinas de entrenamiento como estructuras planificadas basadas en
principios de periodizacion, orientadas a generar adaptaciones progresivas en el rendimiento
fisico. La efectividad del aplicativo desarrollado en este estudio puede explicarse
precisamente por su capacidad para organizar microciclos y mesociclos de entrenamiento,
ajustados a las necesidades individuales de los usuarios. Esta planificacion estructurada,
facilitada por la tecnologia, permite alcanzar niveles Optimos de super compensacion y
mejora del desempeio, lo que respalda tedricamente los resultados obtenidos y refuerza la
importancia de integrar herramientas digitales en la gestion del acondicionamiento fisico.
Los resultados obtenidos en esta investigacion permiten concluir que la implementacion del
aplicativo digital tuvo un impacto positivo y estadisticamente significativo en el
cumplimiento de los planes nutricionales por parte de los usuarios, estableciendo mejoras en
su alimentacion segun sus objetivos personales, alcanzando una nutricién consciente. Este
hallazgo es relevante, ya que demuestra que las tecnologias moviles pueden ser aliadas
eficaces en la promocion de conductas saludables, especialmente cuando integran funciones
de seguimiento, retroalimentacién y motivacion continua.

Al contrastar estos hallazgos con el estudio de Cortés et al., (2024), se observa una

coincidencia en cuanto al valor estratégico de las aplicaciones moviles en el ambito de la
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salud. Mientras que el presente estudio evidencia mejoras conductuales en la adherencia
nutricional, Cortés y colaboradores destacan la viabilidad comercial y la aceptacion del
mercado hacia soluciones que integran nutricion y ejercicio. Ambas investigaciones, desde
perspectivas distintas, coinciden en que la tecnologia puede ser un medio eficaz para
fomentar estilos de vida saludables, ya sea desde su impacto en el comportamiento del
usuario o desde su potencial de escalabilidad y sostenibilidad econémica.

Este enfoque se encuentra respaldado tedricamente por Whitney (2019), quienes sostienen
que un plan nutricional efectivo debe ser individualizado, equilibrado y adaptado a las
necesidades especificas de cada persona. La mejora en la adherencia observada en esta
investigacion puede interpretarse como una consecuencia directa de la capacidad del
aplicativo para operacionalizar estos principios, facilitando una nutricion mas consciente y
ajustada a las metas personales. Asi, tanto los resultados empiricos como los antecedentes
revisados se alinean con esta concepcion, reforzando la idea de que la tecnologia, cuando se
disefia con base en fundamentos nutricionales sélidos, puede ser una herramienta
transformadora en la promocion de la salud.

Los resultados obtenidos en esta investigacion permiten afirmar que la implementacion del
aplicativo movil en el gimnasio Toreto ha sido determinante para optimizar el seguimiento
personalizado de los usuarios. La mejora sustancial en los niveles de control individual,
evidenciada por el incremento de usuarios con seguimiento de alto nivel y la reduccion
significativa de aquellos con bajo seguimiento, sugiere que la herramienta tecnoldgica no
solo facilité la recoleccion y analisis de datos, sino que también fortalecio la interaccion entre
el sistema y el usuario. Esta evolucion no es meramente cuantitativa, sino cualitativa, ya que

refleja una transformacion en la forma en que se gestiona el progreso fisico y nutricional,
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alineandose con los objetivos de la investigacion y validando la hipotesis de que la aplicativa
mejora significativamente el acompafiamiento individualizado.

Al comparar estos hallazgos con el estudio de Salazar (2024), se observa una coincidencia
sustancial en cuanto al valor del acompanamiento digital personalizado. Mientras que Nutri
Care se enfoca en el ambito nutricional y en la interaccion entre paciente y especialista, el
aplicativo desarrollado en esta tesis integra tanto el componente nutricional como el fisico,
ampliando el alcance del seguimiento. Ambas investigaciones coinciden en que el acceso a
datos individualizados y su andlisis continuo permiten al usuario y al profesional tomar
decisiones mas informadas y oportunas. Sin embargo, la propuesta del presente estudio va
un paso mas allad al automatizar parte del proceso de retroalimentacion, lo que reduce la
dependencia directa del especialista y mejora la escalabilidad del sistema.

Desde una perspectiva conceptual, estos resultados se alinean con la definiciéon de
seguimiento personalizado propuesta por Gémez (2022) quienes lo describen como un
proceso adaptativo mediado por tecnologias digitales, orientado a monitorear y ajustar
continuamente las actividades del usuario en funcion de sus metas y evolucion. Esta
definicidn respalda tanto los hallazgos del presente estudio como los de Salazar Villacis, al
destacar la importancia de la personalizacion, la retroalimentacién dinamica y la toma de
decisiones basada en datos. En este sentido, el aplicativo mévil no solo cumple una funcion
operativa, sino que se convierte en un componente estratégico dentro de un sistema
inteligente de acondicionamiento fisico y nutricional. No obstante, es necesario reconocer
que la validez de los datos podria estar influenciada por factores como la autodeclaracion del
usuario o la duracién limitada del estudio, lo que sugiere la necesidad de investigaciones

longitudinales futuras para evaluar la sostenibilidad del impacto observado.
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CONCLUSIONES

¢ Luego de la implementaciéon del aplicativo mévil para la creacion de planes de
acondicionamiento fisico y nutricional en el Gimnasio Toreto. Antes de su uso, la
mayoria de los usuarios 56.10% se encontraban en un nivel medio de cumplimiento de
dichos planes, mientras que solo el 34.15% alcanzaba un nivel alto. Sin embargo,
después de la implementacion, se observa una mejora significativa: el 70.12% de los
usuarios logr6 ubicarse en el nivel alto, y ninglin usuario permaneci6 en el nivel bajo.
Esta evolucion refleja una mejora sustancial en la adherencia y efectividad de los planes
personalizados.

¢ Asimismo, se reflejan una mejora significativa en la calidad de las rutinas de
entrenamiento de los clientes tras la implementacion del aplicativo movil en el
Gimnasio Toreto. Inicialmente, solo el 48.78% de los usuarios se encontraba en un
nivel alto de desempefio en sus rutinas, mientras que un 22.56% permanecia en un nivel
bajo. Luego de la puesta en marcha del aplicativo, el porcentaje de usuarios en el nivel
alto aument6 a 64.63%, y aquellos en el nivel bajo se redujeron drasticamente a solo
2.44%. Este cambio evidencia que el aplicativo no solo facilitd la estructuracion de
rutinas personalizadas, sino que también promovid una mayor adherencia y eficacia en
la ejecucion de los entrenamientos, contribuyendo asi al logro de los objetivos fisicos
de los usuarios.

¢ También se observa una mejora notable en la elaboracion y seguimiento de los planes
de nutricion tras la implementacion del aplicativo movil en el Gimnasio Toreto. Antes
de su uso, solo el 50.61% de los usuarios alcanzaba un nivel alto en sus planes

nutricionales, mientras que un 21.95% se encontraba en un nivel bajo. Posteriormente,
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el porcentaje de usuarios en el nivel alto se increment6 a 67.68%, y aquellos en el nivel
bajo se redujeron casi por completo a 0.61%. Esta evolucion evidencia que el aplicativo
no solo optimizé la personalizacion de los planes alimenticios, sino que también
fortalecio el compromiso de los usuarios con sus objetivos nutricionales.

Por ultimo los resultados obtenidos evidencian una mejora sustancial en el control del
seguimiento personalizado de los clientes tras la implementacion del aplicativo movil
en el Gimnasio Toreto. Antes de su uso, solo el 43.29% de los usuarios se encontraba
en un nivel alto de seguimiento, mientras que un considerable 29.88% permanecia en
un nivel bajo. Luego de la implementacion, el porcentaje de usuarios con un
seguimiento personalizado alto se increment6 a 68.90%, y aquellos en el nivel bajo se
redujeron significativamente a 6.71%. Lo que significa que se comprueba que si
realizando un aplicativo movil se logra el control del seguimiento personalizado de los

clientes en el Gimnasio Toreto.
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RECOMENDACIONES

¢ Se recomienda seguir perfeccionando el aplicativo para que las rutinas de
entrenamiento y los planes de alimentacidon se ajusten aun mas a las caracteristicas
individuales de cada usuario, como su edad, peso, nivel de actividad y objetivos
personales. Esto ayudard a que los usuarios se sientan mas identificados con el
contenido y, por lo tanto, mas motivados a seguirlo.

¢ Para mantener el compromiso de los usuarios, seria util incorporar notificaciones que
les recuerden cuando deben entrenar, alimentarse o registrar su progreso. Estas alertas
pueden ser personalizadas segln los horarios y preferencias de cada persona, lo que
facilitaria la constancia y el seguimiento diario.

¢ Es importante que los entrenadores y nutricionistas del Gimnasio Toreto estén bien
capacitados en el uso del aplicativo. Esto les permitira aprovechar al maximo sus
funciones, brindar una mejor atencion a los clientes y hacer ajustes rapidos y efectivos
en los planes cuando sea necesario.

¢ Se recomienda implementar una seccion dentro del aplicativo donde los usuarios
puedan dejar comentarios o sugerencias. Esta retroalimentacion serda muy valiosa para
identificar posibles fallas, conocer qué funciones son mas tutiles y qué aspectos se
pueden mejorar en futuras versiones.

¢ Aunque los resultados iniciales han sido positivos, seria conveniente realizar un
seguimiento a mediano y largo plazo para ver si los usuarios mantienen sus habitos
saludables y si el aplicativo sigue siendo util con el tiempo. Esto permitird hacer

ajustes estratégicos y asegurar que la herramienta siga cumpliendo su proposito.
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Tabla 50A.

Matriz de consistencia
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“APLICATIVO MOVIL PARA LA CREACION DE PLANES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO Y NUTRICIONAL PARA EL

GIMNASIO TORETO”

FORMULACION DEL
PROBLEMA

General
(De qué manera la creacion de
un aplicativo mévil mejora
creacion de planes de
acondicionamiento fisico y
nutricional para el Gimnasio
Toreto”
Especificos
(De qué manera un aplicativo

movil mejora la creacion de

OBJETIVOS

General

Implementar un
aplicativo movil para la
creacion de planes de
acondicionamiento fisico
y nutricional para el

Gimnasio Toreto

Especificos

HIPOTESIS

General:
Implementando un
aplicativo movil se
logra creacion de
planes de
acondicionamiento
fisico y nutricional
para el Gimnasio

Toreto

VARIABLES, DIMENSIONES E

INDICADORES
Variable Independiente:
Aplicativo moévil
Dimension 01: Inicio
Indicadores:

Identificacion de perfiles
Vision del proyecto

Desarrollo de épicas

Creacion de backlog
Dimensién 02: Planificacién y

Estimacion

METODOLOGIA DE
LA INVESTIGACION
Tipo de Investigacion:
Aplicada
Nivel de Investigacion:
Descriptiva
Poblacion:

1000 clientes del
Gimnasio
Muestra:

164 clientes del

Gimnasio
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rutinas de entrenamiento de los
clientes en el Gimnasio
Toreto?

(De qué manera un aplicativo
movil mejora la creacion de
los planes de nutricion de los
clientes en el Gimnasio
Toreto?

(De qué manera un aplicativo
movil mejora el seguimiento
personalizado de los clientes

en el Gimnasio Toreto?

Realizar un aplicativo
movil para la creacion de
rutinas de entrenamiento
de los clientes en el
Gimnasio Toreto.
Realizar un aplicativo
movil para la creacion de
los planes de nutricién
de los clientes en el
Gimnasio Toreto.
Realizar un aplicativo
movil para el control del
seguimiento
personalizado de los
clientes en el Gimnasio

Toreto

Especificas
Realizando un
aplicativo movil se
logra creacion de
rutinas de
entrenamiento de los
clientes en el
Gimnasio Toreto.
Realizando un
aplicativo movil se
logra la creacion de los
planes de nutricion de
los clientes en el
Gimnasio Toreto.
Realizando un
aplicativo movil se

logra el control del

Indicadores:
Planificacion del Sprint

Crear historias de usuarios.

Identificar tareas. Estimar tareas.

Actualizar el backlog del sprint.
Dimension 03: implementacion
Indicadores:

Crear entregables

Realizar el Daily Standup

Realizar el Backlog Priorizado del

Producto

Variable Dependiente:

Planes de acondicionamiento fisico

y nutricional

Dimension 01: Rutinas de
entrenamiento
Indicadores:

Informacion basica.

Disefio de la
Investigacion:

GU 0 Xi O
Software para procesar
datos:

SPSS, Software

Estadistico
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seguimiento
personalizado de los
clientes en el

Gimnasio Toreto.

Calentamiento.

Series de ejercicios por dias.
Dimension 02: Planes de Nutricion
Indicadores:

Informacion bésica y sus objetivos.
Alimentos y cantidades para
consumir segun sus objetivos.
Evaluacion mensual de los logros
del cliente.

Dimension 03: Seguimiento
Personalizado

Indicadores:

Informacioén Bésica al inscribirse en
el Gimnasio.

Informacioén actualizada de los

cambios del cliente cada mes.
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Anexo 2.

CUESTIONARIO DE PREGUNTAS DE LA INVESTIGACION

“APLICATIVO MOVIL PARA LA CREACION DE PLANES DE

ACONDICIONAMIENTO FISICO Y NUTRICIONAL PARA EL GIMNASIO TORETO”

El presente cuestionario tiene como finalidad recopilar informacion de los
indicadores correspondientes a las variables de investigacion, se le pide responder las
preguntar con exactitud, a fin de poder contar con datos confiables para nuestra
investigacion.

INDICACIONES

Marque con un X el valor que crea que represente a la respuesta.

Tenga en cuenta la siguiente escala:

Tabla 51 A.

Escala de valores

Valor 1 2 3 4 5
Totalmente
De Totalmente
Significado en Desacuerdo Indiferente

acuerdo  de acuerdo
desacuerdo




151

Tabla 52A.
Encuesta
N°
PR | PREGUNTAS
EG
VARIABLE INDEPENDIENTE: APLICATIVO
MOVIL
Dimension: Inicio
.Qué le parece la forma como inicialmente le piden
1 |sus datos personales, medidas y sus objetivos en el
Gimnasio?
. Qué opinion tiene acerca del trabajo de los
’ instructores en el Gimnasio?
,Qué opinion tiene acerca de los ambientes del
’ Gimnasio?
Dimension: Planificacion y Estimacion
. Qué opinion tiene acerca de la asignacion de las
! rutinas de ejercicios en el gimnasio?
- Qué opinion tiene acerca de los planes nutricionales
° en el gimnasio?
,Qué opinion tiene acerca del seguimiento
6 |personalizado de los instructores del
Gimnasio?




Dimension: Implementacion
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,Qué le parece la implementacion de
un aplicativo movil que genere sus rutinas de

ejercicios?

,Qué le parece la implementacion de
un aplicativo movil que genere sus planes

nutricionales?

.Qué le parece la implementacion de
un aplicativo mévil que realice un seguimiento

personalizado?

VARIABLE DEPENDIENTE: PLANES DE

ACONDICIONAMIENTO FISICO Y

NUTRICIONAL.

Dimension: Rutinas de Entrenamiento

10

,Qué le parece la forma de recoger informacion

sobre su estado fisico inicial al ingresar al Gimnasio?

11

;Las rutinas de ejercicios son asignadas de acuerdo

a sus objetivos?

12

Jlos instructores tienen en cuenta alguna condicion

fisica que pueda tener cuando le asignan una rutina

de ejercicios?

13

,Qué le parecen los ejercicios de calentamiento al

inicio de su rutina?




14

. Qué opinion tiene sobre las rutinas de ejercicios

por dia que le proporcionan los instructores?
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Dimension: Planes de Nutricion

15

,Qué le parece la forma de recoger la informacion

acerca de su nutricion en el gimnasio?

16

(Al momento de asignarle un plan nutricional tienen
en cuenta alguna condicion medica que pueda

padecer?

17

. Cual es su opinion respecto a los alimentos y las

cantidades establecidas en el gimnasio?

18

.Qué le parece el seguimiento mensual de su

alimentacion?

Dimension: Seguimiento Personalizado

19

La primera vez que usted ingreso al gimnasio, ;qué
le parecio el trato inicial de los instructores sobre la

rutina que debe llevar?

20

,Qué opinion tiene sobre al seguimiento mensual que

le realizan los instructores en el Gimnasio?

21

,Qué le parece el seguimiento y cambio de rutinas de

ejercicios segun sus necesidades?
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Figura 38A.

Base de datos del Pre test
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VARIABLE DEPENDIENTE: PLANES DE ACONDICIONAMIENTOFISICO Y NUTRICIONAL (Pre test)
Dimension: Rufinas de Entrenamiento Dimension: Planes de Nutricidn Dimension: Seguimiento Persoralizado Pre test
Codigo | Pregunta 1 Pregunta 2 | Pregunta 3 | Prequnta 4 | Pregunta 5 | Dimension 1 | Prequnia 6 | Prequnta 7 | Pregunta 8 | Pregunta 8 | Dimension 2 | Pregunta 10 | Pregunta 11 | Pregunta 12 | Dimension 3
1 4 4 4 4 4 20 4 4 4 4 16 5 4 4 13 49
2 4 4 4 4 4 20 4 4 4 4 16 4 4 4 12 48
3 4 4 2 4 2 16 4 4 2 4 14 2 2 2 6 36
4 4 4 4 4 3 19 4 4 4 4 16 4 4 4 12 47
5 4 4 4 4 4 20 2 2 2 2 8 5 5 5 15 43
6 4 4 4 4 4 20 2 2 2 2 8 5 5 5 15 43
7 4 4 4 4 4 20 2 2 2 2 8 5 5 5 15 43
8 4 3 4 4 4 19 4 4 4 4 16 4 4 4 12 47
9 4 4 4 4 4 20 2 2 2 2 8 5 5 5 15 43
10 4 4 4 4 4 20 4 4 4 4 16 4 4 4 12 48
11 4 4 4 4 4 20 3 4 4 4 15 5 4 4 13 48
12 1 1 1 2 2 7 2 1 3 3 9 3 1 2 6 22
13 4 4 4 4 4 20 4 4 2 2 12 5 2 5 12 44
14 4 4 4 4 4 20 4 4 3 3 14 4 4 3 11 45
15 4 4 4 4 4 20 4 4 4 4 16 4 5 5 14 50
16 4 4 3 3 3 17 4 3 4 4 15 4 4 4 12 44
17 3 4 3 3 3 16 3 3 3 3 12 5 3 4 12 40
18 4 4 4 4 4 20 4 4 4 2 14 4 4 4 12 46
19 4 4 4 4 4 20 4 4 4 4 16 4 4 4 12 48
20 1 1 2 2 2 8 2 2 2 2 8 2 2 2 6 22
21 4 4 4 4 4 20 4 4 4 4 16 5 4 5 14 50
22 4 4 4 4 4 20 2 4 2 4 12 4 5 5 14 46
23 4 4 4 4 4 20 2 4 4 4 14 5 5 5 15 49
24 4 4 4 4 4 20 2 2 2 2 8 5 5 5 15 43
25 4 4 4 4 4 20 2 2 2 2 8 5 5 5 15 43
26 3 2 2 3 3 13 3 3 1 2 9 2 3 5 10 32
27 4 4 4 4 4 20 2 2 2 2 8 5 5 5 15 43
28 4 4 4 4 4 20 2 2 2 4 10 5 5 5 15 45
29 4 4 4 4 3 19 2 2 2 2 8 4 3 5 12 39
30 3 2 3 3 3 14 3 3 3 3 12 3 3 3 9 35
H 4 4 4 4 4 20 4 4 4 4 16 4 4 4 12 48
32 4 4 4 4 4 20 4 3 4 4 15 4 4 4 12 47
33 1 1 1 1 1 5 1 1 1 1 4 3 3 3 9 18
34 4 4 3 4 4 19 4 3 4 3 14 4 3 4 11 44
35 3 4 4 3 3 17 4 3 4 4 15 2 3 4 9 41
36 3 3 2 2 3 13 2 3 1 2 8 2 3 3 8 29
ar 3 2 4 4 4 17 4 4 4 3 15 3 4 4 11 43
38 2 2 2 3 2 11 2 2 2 2 8 2 4 4 10 29
39 4 4 4 4 4 20 4 4 4 4 16 4 4 4 12 48
40 4 4 4 4 4 20 4 4 4 4 16 5 4 4 13 49
4 3 4 4 4 4 19 4 4 4 4 16 4 5 5 14 49
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VARIABLE DEPENDIENTE: PLANES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO Y NUTRICIONAL (Pre test)
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VARIABLE DEPENDIENTE: PLANES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO Y NUTRICIONAL (Pre test)
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VARIABLE DEPENDIENTE: PLANES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO Y NUTRICIONAL (Pre test)
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Anexo 4.

Figura 39A.
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VARIABLE DEPENDIENTE: PLANES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO Y NUTRICIONAL (Post Test)
Dimension: Rutinas de Entrenamiento Dimension: Planes de Nutricion Dimension: Sequimiento Personalizado Pre test
Codigo | Pregunta1 | Pregunta2 | Pregunta3 | Prequntad | PreguntaS | Dimension1 | Prequnta® | Prequnta7 | Pregunta8 | Pregunta9 | Dimension 2 | Pregunta 10 | Pregunta 11 | Pregunta 12 | Dimension 3
2 [ 4 4 3 4 4 19 4 5 5 5 19 4 5 1 10 48
43 4 4 5 5 4 22 3 4 3 5 15 3 4 2 9 46
44 4 3 3 3 4 17 5 4 4 3 16 5 5 2 12 45
45 4 3 : 5 B 20 5 5 5 5 20 1 4 1 8 45
46 S 4 3 4 3 19 S 3 3 4 15 S 4 3 12 46
47 5 4 4 5 3 21 3 3 4 3 13 1 2 2 5 39
48 3 5 5 5 3 21 3 3 4 5 15 5 5 3 13 49
49 5 4 4 5 5 23 3 4 5 4 16 4 5 4 13 52
50 3 4 3 3 4 17 5 3 3 5 16 4 3 5 12 45
51 4 5 5 3 3 20 5 4 3 4 16 5 5 4 14 50
52 4 5 4 4 S 22 5 4 5 4 18 3 4 3 10 S0
53 3 5 4 3 5 20 4 3 4 4 15 4 3 5 12 47
54 4 5 4 3 5 21 3 4 4 3 14 3 5 3 11 46
55 3 S S 3 S 21 5 3 4 4 16 S 4 3 12 49
56 3 4 4 5 4 20 4 4 5 3 16 5 3 5 13 49
57 3 - 5 ¢ 4 20 3 4 4 4 15 - 5 4 13 48
58 ] 4 5 < 4 2 4 5 5 5 19 5 5 5 15 56
59 5 3 3 5 4 20 3 5 5 5 18 5 4 5 14 52
60 4 3 3 5 4 19 4 3 3 5 15 3 5 4 12 46
61 3 2 1 5 5 16 4 5 3 4 16 4 4 4 12 44
62 2 4 3 4 2 15 3 5 3 3 14 3 3 4 10 39
63 4 2 2 5 2 15 3 4 4 5 16 4 5 5 14 45
64 3 1 2 5 1 12 4 5 5 5 19 3 5 5 13 44
65 5 5 3 1 1 15 3 5 4 3 15 5 : 4 13 43
66 2 5 1 4 2 14 5 4 4 5 18 5 5 B 14 46
67 2 5 3 4 1 15 4 5 4 4 17 3 5 4 12 44
68 2 2 2 3 4 13 3 3 3 4 13 5 4 4 13 39
69 2 1 2 4 1 10 5 4 3 5 17 3 5 5 13 40
70 5 5 2 2 3 17 4 3 4 3 14 5 3 3 11 42
71 4 S 2 3 2 16 5 3 S S 18 4 S S 14 48
12 2 4 3 3 1 13 5 5 5 5 20 3 4 4 11 44
73 4 4 3 3 1 15 5 5 5 4 19 5 5 5 15 49
74 1 1 2 3 3 10 5 3 4 5 17 3 3 4 10 7
75 3 5 1 4 1 14 4 5 3 4 16 5 4 4 13 43
76 1 5 5 3 1 15 5 5 4 4 18 4 4 5 13 46
77 4 5 2 2 4 17 5 3 5 4 17 3 5 4 12 46
78 1 1 1 2 2 7 3 4 3 5 15 5 3 5 13 35
79 5 2 4 5 1 17 4 5 S 4 18 5 4 5 14 49
80 1 4 5 5 5 20 4 3 3 3 13 3 5 5 13 45
81 1 4 4 4 4 17 5 3 5 4 17 5 4 3 12 46
82 S 1 4 1 2 13 3 4 4 S 16 S 3 3 11 40
83 S 5 2 2 5 19 4 4 5 3 16 5 3 5 13 48
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VARIABLE DEPENDIENTE: PLANES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO Y NUTRICIONAL (Post Test)
Dimension: Rutinas de Entrenamiento Dimensidn: Planes de Nutricion Dimension: Sequimiento Personalizado Pre test

Codgo | Pregunta 1 | Pregunta 2 | Pregunta 3 | Pregunta 4 | Pregunta s | Dimension 1| Prequnta 6 | Prequnta7 | Prequnta8 | Pregunta9 | Dimension 2 | Pregunta 10 | Pregunta 11 | Pregunta 12 | Dimension 3

84 1 3 2 4 3 13 5 4 5 3 17 3 4 3 10 40
85 2 S 3 2 2 14 5 4 2 3 17 3 4 4 1 42
86 2 5 5 3 4 19 4 5 4 5 18 3 3 4 10 47
87 4 S 2 3 5 19 3 3 5 4 18 5 3 4 12 45
88 5 4 1 3 1 14 4 3 5 4 16 5 5 5 15 45
89 4 3 4 2 4 17 3 5 S S 18 3 3 5 11 46
90 4 1 1 3 1 10 H 5 5 3 17 5 5 3 13 40
9 1 2 4 5 4 16 5 5 4 3 17 5 4 3 12 45
92 2 3 3 1 3 12 3 4 3 4 14 5 3 4 12 38
93 2 5 2 4 2 15 3 3 3 3 12 5 4 4 13 40
94 5 1 1 1 4 12 3 3 3 5 14 4 5 3 12 38
95 1 2 3 5 4 15 4 3 3 3 13 3 3 5 1 39
96 1 4 2 5 S 17 5 3 4 S 17 3 3 4 10 44
97 5 4 1 2 5 17 5 4 5 5 19 3 3 4 10 48
98 3 2 4 3 3 15 4 5 4 5 18 3 5 5 13 45
99 1 2 4 4 2 13 4 [ g 3 16 g 4 g 14 43
100 1 < 4 2 4 15 5 3 4 S 17 4 4 5 13 45
101 4 5 4 5 5 23 5 3 4 3 15 5 3 4 12 50
102 4 3 5 3 5 20 5 4 5 4 18 4 4 3 11 49
103 3 g 3 5 4 20 3 4 4 3 14 3 5 3 11 45
104 3 4 4 3 5 19 5 4 3 5 17 4 4 4 12 48
108 3 3 3 S 3 17 5 3 4 4 16 5 3 5 13 46
106 3 4 4 5 5 21 5 4 4 4 17 4 4 4 12 50
107 5 4 5 4 3 21 3 3 3 S 14 4 4 3 11 46
108 4 4 4 5 5 22 4 5 3 5 17 5 4 3 12 51
108 4 5 5 5 4 23 4 3 5 3 15 3 5 4 12 50
110 4 5 5 5 4 23 3 3 4 5 15 4 5 3 12 50
11 3 < 5 3 5 20 4 3 3 4 14 5 5 5 15 49
112 5 4 3 4 5 21 4 5 4 4 17 4 4 3 11 49
113 4 3 3 3 4 17 4 5 3 3 15 4 5 5 14 46
114 3 3 4 3 3 16 3 5 4 ) 17 3 4 4 1 44
115 3 5 3 3 5 19 5 5 3 3 16 5 3 3 11 48
116 3 3 3 4 5 18 4 4 3 3 14 S 3 3 11 43
17 5 5 4 5 4 23 3 4 3 3 13 5 4 5 14 50
118 4 3 5 5 3 20 5 4 5 5 19 5 4 4 13 52
118 4 3 3 4 4 18 5 3 4 4 16 5 3 3 11 45
120 5 4 5 5 4 23 4 4 3 5 16 3 5 4 12 51
121 4 3 3 5 5 20 3 5 5 3 16 4 4 3 11 47
122 4 4 5 4 3 20 5 3 3 4 15 3 3 3 9 44
123 3 S 3 4 3 18 5 3 3 3 14 3 4 4 1 43
124 3 5 4 3 5 20 3 4 4 3 14 4 4 5 13 47
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VARIABLE DEPENDIENTE: PLANES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO Y NUTRICIONAL (Post Test)
Dimension: Rutinas de Entrenamiento Dimensién: Planes de Nutricion Dimension: Sequimiento Personalizado Pre test
Codigo | Preguntai | Pregunta2 | Pregunta3 | Preguntad | PreguntaS | Dimension 1 | Prequnta® | Pregunta7 | Pregunta8 | Preguntad | Dimension 2 | Pregunta 10 | Pregunta 11 | Pregunta 12 | Dimension 3
125 5 5 5 5 3 23 3 4 4 4 15 5 3 4 12 50
126 3 4 3 5 5 20 3 5 5 5 18 4 5 9 14 52
127 5 3 5 S 3 21 ] 3 3 3 14 9 5 4 14 49
128 4 3 3 4 4 18 5 4 3 5 17 5 3 5 13 43
129 5 4 3 5 3 20 5 5 4 4 13 4 5 4 13 51
130 3 5 5 3 5 21 4 3 3 5 15 5 3 5 13 49
13 5 4 4 5 4 22 3 4 3 3 13 3 4 3 10 45
132 5 3 4 3 3 18 3 3 4 5 15 3 4 4 11 44
133 5 4 5 3 3 20 5 5 3 5 18 4 4 3 1 49
134 4 5 5 4 4 22 3 5 5 3 16 5 5 5 15 53
135 4 4 5 3 4 20 3 5 3 5 16 5 3 5 13 49
136 4 4 4 3 3 18 3 4 5 3 15 4 4 5 13 46
137 5 4 5 3 4 21 3 4 3 3 13 5 4 4 13 47
138 5 4 5 4 4 22 5 5 4 4 13 5 3 5 13 53
139 5 3 3 3 3 17 4 4 3 3 14 5 4 4 13 44
140 5 3 4 4 5 21 3 3 4 4 14 4 3 3 10 45
141 3 5 4 5 3 20 4 5 3 3 15 4 3 4 11 46
142 4 4 5 5 3 21 5 3 5 4 17 5 4 3 12 50
143 4 4 4 3 5 20 5 5 3 3 16 5 5 4 14 50
144 3 4 5 3 4 19 5 4 4 3 16 4 4 5 13 48
145 4 3 5 3 5 20 4 3 3 5 15 5 4 3 12 47
146 3 3 4 4 4 18 3 4 4 4 15 5 5 5 15 43
147 5 4 5 5 5 24 5 3 5 5 18 4 5 4 13 55
148 5 4 5 3 3 20 4 3 3 5 15 4 5 4 13 48
149 5 4 5 4 3 21 4 3 5 4 16 3 5 3 1 48
150 4 5 5 3 5 22 3 3 3 3 12 4 3 3 10 44
151 3 5 4 4 3 19 5 4 3 4 16 5 3 3 1 48
152 5 4 5 4 3 21 4 4 5 3 16 3 4 5 12 49
153 5 5 5 4 4 23 3 3 4 4 14 5 5 4 14 51
154 4 3 3 3 3 16 4 3 3 5 15 5 3 3 1 42
155 4 5 5 4 5 23 5 5 4 3 17 3 3 3 9 49
156 5 5 5 3 5 23 3 5 5 4 17 5 4 5 14 54
157 5 5 4 3 S 22 4 5 4 4 17 5 4 5 14 53
158 3 3 5 ] 4 20 S 4 4 S 18 4 S 3 12 50
159 4 5 3 S 5 22 4 4 5 3 16 3 5 5 13 51
160 4 3 4 3 3 17 4 3 4 3 14 3 3 9 1 42
161 3 4 4 5 3 18 5 3 5 4 17 5 3 5 13 49
162 3 3 3 4 4 17 5 5 4 3 17 4 3 3 10 44
163 3 3 3 4 5 18 3 3 3 3 12 5 4 3 12 42
164 3 3 3 5 3 17 3 5 3 5 16 3 4 3 10 43




Anexo 5.

Figura 40A.

Certificado de Confiabilidad
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VARIABLE DEPENDIENTE: PLANES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO

Dimension: Rutinas de Entrenamiento

Dimension: Planes de Nutricién

0
OV
:
0

Pregunta
1

Pregunta

Pregunta

Pregunta
a

Pregunta
=3

Pregunta

Pregunta

Pregunta

Pregunt:z

OmNOHwNFLR

25

26

27

28

29

30

SO WRONNRANNRNI@RRNRNWGONNFRRRANGQO

AL MONOQRRRRROBQOQORRROOQOQONNGWGF2NNN

S ANND R DWNIN(O W [NONNR N RNINOR N0

SR N AN A0 [RRN R A A R0 W AN AR

ANNSNANBR@EROOQ[Q[O2 2 ADQNNR A0

QO {210 = N == SN0 N NN |@ = A2 NN e

ANNG RO 22202 @ (N2 NENNORNORR 0N

RN SN VR N [V I N P | PR R U R PR M)

Varian=za

1.9156

2. 7600

2.0489

1. 7789

2.3956

2.6622

Y

22

g(ﬂb(ﬁh-\bhbwwdwmml\)w(ﬂl\)-\NUH\)N(»JNbJUH.ﬂdw

2.0722

2. 7567

Suma
de
varianza

27 .3444

Alpha de Cronbach



163

CERTIFICADO DE CONFIABILIDAD
ANALISIS ESTADISTICO ALFA DE CRONBACH

Variable: Planes de Acondicionamiento Fisico y Nutricional

- -5

_(12) (1 27.3444)
“=\11) 1213333

oa=0.8183
Tabla S3A.
Analisis estadistico alfa de Cronbach
ALFA DE CRONBACH items
0,85 12

Fuente: Salida del SPSS V27

Interpretacion: El estadistico ALFA DE CRONBACH, aplicado al instrumento de
investigacion, arroj6 0,85. Por ende el instrumento tiene un grado de confiabilidad MUY
ALTA, para la investigacion, por el resultado que se obtuvo. Por tanto, se recomienda su
aplicacion.

Pucallpa, 07 de octubre del 2024

//

Marco Antonio Diaz Apac
Lic. Especialidad de Matematica

Doctor en Administracion de la Educacion
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Anexo 6:

Figura 41A.

Imdagenes de la implementacion del App en el Gimnasio Toreto
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Anexo 7.

Figura 42A.

Validacion del Instrumento por Expertos
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