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RESUMEN

La determinacion a mejorar la salud y el estilo de vida ha incrementado en los Gltimos
afios, pues el desarrollo de enfermedades ligadas al estilo de vida sedentario incrementa la
necesidad de desarrollar planes de nutricion y de entrenamiento personalizado. Por lo tanto,
en el marco de la implementacion tecnoldgica dentro del ambito de la salud, se ha
desarrollado una aplicacion movil para la gestion de planes personalizados de entrenamiento
y nutricion en el gimnasio Arnold Gym, de la ciudad de Cuenca, Ecuador. El problema es la
personalizacion y eficiencia en la gestion de los planes ofrecidos para perfeccionar la
practica y resultados de los usuarios del establecimiento. La aplicacion movil utiliza
tecnologias modernas y metodologias agiles, mediante personalizacion de sus planes de
entrenamiento y nutricion. El desarrollo consta de un enfoque mixto, combinando técnicas
cuantitativas y cualitativas; para esto se usa React Native para el frontend, Node.js y
Express.js para el backend, y Firebase para la autenticacion y base de datos. La aplicacion
movil desarrollada mejora significativamente la gestion de planes personalizados en Arnold
Gym, proporcionando una herramienta eficiente y accesible que satisface las necesidades

especificas de los usuarios, ademas de optimizar el trabajo de los entrenadores personales.

Palabras clave: aplicacion movil, entrenamientos personalizados, nutricion, React Native,

Node.js, Firebase.



ABSTRACT

The determination to improve health and lifestyle has increased in recent years, as
the development of diseases linked to a sedentary lifestyle increases the need to develop
personalized nutrition and training plans. Therefore, within the framework of technological
implementation in the health field, a mobile application has been developed for managing
personalized training and nutrition plans at Arnold Gym in Cuenca, Ecuador. The problem
is the personalization and efficiency in the management of the plans offered to improve the
experience and results of the users of the establishment. The mobile application uses modern
technologies and agile methodologies to improve the experience and results of users by
personalizing their training and nutrition plans. The development consists of a mixed
approach, combining quantitative and qualitative techniques; for this, React Native is used
for the frontend, Node.js and Express.js for the backend, and Firebase for authentication and
database. The developed mobile application significantly improves the management of
personalized plans at Arnold Gym, providing an efficient and accessible tool that meets the

specific needs of users, as well as optimizing the work of personal trainers.

Keywords: mobile application, personalized training, nutrition, React Native, Node.js,

Firebase.
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INTRODUCCION

La evolucion de la tecnologia y la progresiva inquietud por la salud y el bienestar
fisico han dado lugar a la creacion de aplicaciones moviles que facilitan la gestion de planes
de entrenamiento y nutricion personalizados. Estas herramientas permiten a los usuarios
llevar un control mas preciso y ajustado a sus necesidades individuales, optimizando los
resultados de sus esfuerzos en el gimnasio (Smith et al., 2018). La actual tesis se centra en
la fabricacion de una app moévil para Arnold Gym, ubicada en Cuenca, que ofrecera a sus
usuarios planes personalizados de nutriciéon y entrenamiento basados en sus caracteristicas

fisicas y preferencias alimentarias.

El desarrollo de esta aplicacion moévil aborda los problemas de eficiencia y
personalizacion en la gestion de planes de entrenamiento y nutriciéon en el gimnasio. En
varias ocasiones la falta de tiempo y disponibilidad de entrenadores imposibilita una correcta
guia a los usuarios por lo que, mediante la implementacion de una solucioén tecnologica
avanzada, se busca proporcionar a los usuarios de Arnold Gym una herramienta que les

permita alcanzar sus objetivos de fitness de manera mas efectiva.

La aplicacion consta de funcionalidades como registro y autenticacion de usuarios,
ingreso de datos personales como peso, altura y edad, la generacion de planes personalizados
de ejercicio y nutricion, el registro del progreso en los ejercicios, y la adaptacion y
personalizacion de recetas. Al mismo tiempo, la aplicacion contard con una calculadora de
Tasa Metabolica Basal (BMR) para que dispongan de un aproximado de cuantas calorias

queman al dia.

El desarrollo del prototipo seguird la metodologia Scrum, permitiendo una gestion
agil y eficiente del proyecto; en consecuencia, este procedimiento muestra ser fuerte en la
gestion de proyectos de desarrollo de software debido a su enfoque iterativo e incremental,

que facilita la adaptacion a cambios y mejora continua (Schwaber & Sutherland, 2017). Esta
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permitira realizar revisiones habituales y ajustes necesarios durante el proceso de desarrollo,
atestiguando que el producto final cumpla con las expectativas de los usuarios y los objetivos

del gimnasio.

Al desarrollar esta aplicacion, se demuestra su viabilidad técnica y funcional,
contribuyendo al bienestar de los usuarios y entrenadores del gimnasio. Esta herramienta
tecnoldgica avanzada facilita la gestion de planes de entrenamiento y nutricion
personalizados. Representa un avance significativo en la integracion de la tecnologia en el
ambito del fitness en Cuenca y tiene el potencial de servir como modelo para otros gimnasios

y centros de fitness.

Preguntas de Investigacion

e ,Cuadles son los pasos esenciales para disefar e implementar una aplicacion movil
que permita gestionar de manera efectiva los planes personalizados de
entrenamiento y nutricion en Arnold Gym?

e Como se asegurara la compatibilidad y funcionalidad 6ptima de la aplicacion en
diferentes dispositivos moviles utilizados por los usuarios de Arnold Gym, y
cuales seran los desafios principales a superar en este proceso?

e ,Qué tecnologias y herramientas son mas adecuadas para desarrollar la
aplicacion mévil mencionada en el gimnasio Arnold Gym, considerando la
adaptacion a la cantidad de comidas preferidas por cada usuario y la modificacion

de ingredientes seglin necesidades dietéticas individuales?

Objetivos de la investigacion

Objetivo General
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Desarrollar una aplicacion movil para gestionar planes personalizados de
entrenamiento y nutricion en Arnold Gym, utilizando tecnologias modernas y metodologias
agiles, para mejorar la experiencia y resultados de los usuarios al proporcionarles una

herramienta eficiente y personalizada.

Objetivos Especificos

e FEjecutar una revision integra de literatura académica, estudios de casos y analisis
de aplicaciones existentes de entrenamiento y nutricién para conformar el marco
referencial que sustentard el desarrollo de la aplicacion y garantizar que cumpla
con los estandares actuales.

e Desarrollar una aplicacion movil, utilizando tecnologias adecuadas para el
frontend y backend, con el fin de permitir la personalizacion de planes de
entrenamiento y nutricién, ademds de asegurar la funcionalidad y accesibilidad
de los usuarios.

e Realizar una evaluacion subjetiva de la aplicacion movil, mediante pruebas de
usabilidad, compatibilidad y rendimiento en diferentes dispositivos moviles, para
asegurar su funcionalidad 6ptima y compatibilidad en los dispositivos utilizados

por los usuarios de Arnold Gym.

Justificacion

El proposito del desarrollo de una aplicacién movil para Arnold Gym es facilitar el
trabajo de los entrenadores y usuarios, brindando una guia funcional sin necesitar la
presencia de un entrenador, aligerando su carga de trabajo. Esto permitira que los usuarios
se mantengan enfocados y guiados en sus rutinas, asegurando una adherencia constante a
sus programas de entrenamiento y nutriciéon. Ofreciendo una herramienta avanzada para
gestionar planes de entrenamiento y nutricion de manera personalizada. Este proyecto de

tesis esta enfocado en el disefio, elaboracion e implementacion de una app que permita a los
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usuarios ingresar sus datos, tales, como peso, altura y edad, para calcular su indice de masa
corporal; asimismo sus dias disponibles para entrenar, lo que permitird generar planes
flexibles y personalizados. Ademas, la opcion de modificar recetas dentro de los planes
nutricionales garantizard que los usuarios puedan seguir sus dietas, adaptandose a sus gustos

y restricciones dietéticas.

Para garantizar la compatibilidad y funcionalidad o6ptima de la aplicacion en
diferentes dispositivos moviles, se emplearan tecnologias como React Native para la interfaz
de usuario y JavaScript para la légica de negocio, junto con la integracion de Expo para
pruebas. Segun Jain y Gupta (2020), React Native permite desarrollar aplicaciones moviles
eficientes y de alto rendimiento utilizando JavaScript. Por otro lado, se utiliza Firebase para
la autenticacion y almacenamiento de datos, proporcionando una solucion segura y escalable
para la gestion de usuarios y planes personalizados (Firdaus et al., 2019). Esta combinacion
de herramientas asegurard una implementacion eficiente y efectiva, permitiendo que la
aplicacion sea robusta, accesible y adaptable a las necesidades de los usuarios de Arnold

Gym.
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CAPITULO I: PROBLEMATICA

En la actualidad, la intranquilidad por la salud y el bienestar ha incrementado
significativamente, motivando a mucha gente a buscar opciones para mejorar su calidad de
vida (World Health Organization, 2020). En consecuencia, los gimnasios se han convertido
en un espacio clave para el desarrollo de rutinas de ejercicio y planes nutricionales
personalizados. Sin embargo, a pesar del interés creciente, la gestion eficaz de estos planes

sigue siendo un desafio, tanto para los entrenadores como para los usuarios.

Los entrenadores enfrentan la dificultad de manejar multiples clientes con distintos
objetivos y preferencias, lo cual puede ser abrumador sin la ayuda de una plataforma
tecnologica adecuada (Vargas & Montalvo, 2020). Este manejo manual de planes de
entrenamiento y dietas puede resultar ineficaz y propenso a errores, afectando negativamente
la experiencia del usuario y los resultados obtenidos (Smith & Jones, 2018). La necesidad
de soluciones tecnoldgicas que faciliten el seguimiento y la personalizacion de los
entrenamientos y la nutricion es mas evidente que nunca (Gonzilez & Smith, 2019).
Adaptarla en este &mbito no solo permite una mayor personalizacion y seguimiento, también
mejora la adherencia de los usuarios a sus rutinas y dietas, lo cual es crucial para el logro de

sus objetivos de salud y fitness (Anderson et al., 2017).

En América Latina, la situacion no es diferente. A pesar de un crecimiento notable
en la industria del fitness, la integracion de soluciones tecnologicas avanzadas aln es
limitada. Muchos gimnasios contintian utilizando métodos tradicionales para la gestion de
entrenamientos y nutricion, lo que puede limitar la capacidad de los entrenadores para
proporcionar un servicio personalizado y eficiente (Pérez & Martinez, 2019). Esta falta de
tecnologia no solo afecta la calidad del servicio, sino que también puede influir en la
motivacion y la satisfaccion de los usuarios, quienes buscan resultados tangibles y un

seguimiento cercano (Rodriguez & Ramirez, 2020).
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En Ecuador, aunque hay un interés creciente por el ambito fitness y la nutricion, la
implementacion de tecnologia en los gimnasios todavia enfrenta obstaculos. La mayoria de
los centros de entrenamiento dependen en gran medida del contacto directo y las
indicaciones manuales de los entrenadores, lo cual puede ser poco practico y menos efectivo
(Garcia & Castillo, 2018). Este enfoque puede resultar en una experiencia inconsistente para
los usuarios, quienes podrian no recibir la orientacidon constante y personalizada necesaria

para alcanzar sus metas de manera eficiente.

En el caso especifico de Arnold Gym en Cuenca, solo dispone de un sistema de
cobros, ningin otro sistema que ayude directamente a sus usuarios. Este gimnasio busca
ofrecer el mejor servicio, sin embargo, la falta de una herramienta adecuada dificulta este
objetivo, afectando tanto la experiencia del usuario como la eficiencia del entrenador. La
implementacion de una aplicacion movil podria resolver estos problemas, proporcionando
una plataforma que permite la personalizacion y el seguimiento efectivo de los planes de

entrenamiento y nutricion (Jiménez & Torres, 2022).

El desarrollo del prototipo seguird la metodologia Scrum, permitiendo una gestion
agil y eficiente del proyecto; en consecuencia, este procedimiento muestra ser eficaz en la
administracion de proyectos de desarrollo de software debido a su enfoque iterativo e
incremental, que facilita la adaptacion a cambios y mejora continua (Schwaber &
Sutherland, 2017). Esta permitira realizar revisiones habituales y ajustes necesarios durante
el proceso de desarrollo, atestiguando que el producto final cumpla con las expectativas de

los usuarios y los objetivos del gimnasio.

En conclusion, la integracion de soluciones tecnoldgicas en la gestion de planes de
entrenamiento y nutricién en gimnasios como Arnold Gym es crucial para mejorar la calidad
del servicio y los resultados de los usuarios. Esta propuesta busca proporcionar una

herramienta innovadora que beneficie tanto a entrenadores como a usuarios, optimizando su
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experiencia y facilitando la consecucion de sus objetivos de salud y fitness (Sanchez &

Lépez, 2021).
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CAPITULO II: MARCO REFERENCIAL

Marco Teorico

El presente marco tedrico aborda los desarrollos cientificos y tecnologicos relevantes
en la gestion de planes personalizados de entrenamiento y nutriciéon mediante aplicaciones
moviles. La finalidad es proporcionar una base solida de conocimientos que sustenten el
desarrollo de la aplicacion para el gimnasio Arnold Gym, facilitando la comprension de los
conceptos y técnicas empleadas, asi como la justificacion de las decisiones de disefio y

desarrollo.

Funcionalidades Comunes en Aplicaciones de Fitness

Las aplicaciones de fitness generalmente incluyen funcionalidades como el
seguimiento de actividades fisicas, la gestion de planes de nutricion, el monitoreo de
parametros de salud y la personalizacion de entrenamientos (Smith & Jones, 2019). La
personalizacion es clave para aumentar la motivacion y la efectividad de los programas de
entrenamiento, ya que permite adaptar los planes a las necesidades y objetivos especificos

de cada usuario (Gonzalez et al., 2020).

Tecnologias Utilizadas en el Desarrollo de Aplicaciones Moviles

El desarrollo de aplicaciones moviles para la gestion de entrenamiento y nutricion se
apoya en diversas tecnologias. React Native es una de las tecnologias mas populares para el
desarrollo de aplicaciones moviles debido a su capacidad para crear aplicaciones nativas con
una base de cddigo compartida. Por ejemplo, la aplicacion mévil de Instagram utiliza React
Native para ofrecer una experiencia de usuario fluida y consistente en diferentes plataformas

(Brown & Wilson, 2019).

Node.js y Express.js se utilizan ampliamente en el backend para gestionar las

solicitudes del cliente y la 16gica de negocio; una de las aplicaciones mas destacadas que
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utilizan estas tecnologias es la plataforma de streaming Netflix, que aprovecha la eficiencia
de Node.js para manejar grandes volumenes de trafico y datos en tiempo real (Morgan &
Chen, 2020). Firebase ofrece soluciones robustas para la autenticacion y el almacenamiento
de datos en tiempo real, y ha sido implementada en aplicaciones como Duolingo para
gestionar la autenticacion de usuarios y la sincronizacion de datos de aprendizaje en tiempo

real (Zhang et al., 2021).

React Native. React Native permite desarrollar aplicaciones moéviles para Android
utilizando JavaScript y React. Su capacidad para compartir codigo entre plataformas reduce
significativamente el tiempo y los costos de desarrollo (Williams, 2020). Ademas, React
Native ofrece una excelente experiencia de usuario y rendimiento comparable a las

aplicaciones nativas.

Node.js y Express.js. Node.js es un entorno de ejecucion de JavaScript que permite
construir aplicaciones escalables y de alto rendimiento (Miller, 2018). Express.js, un marco
web para Node.js, simplifica el desarrollo del backend, proporcionando una estructura

robusta para manejar rutas, middleware y la integracion con bases de datos (Johnson, 2019).

Firebase. Firebase es una plataforma de Google que proporciona servicios como
autenticacion, base de datos en tiempo real, almacenamiento y andlisis. Su facilidad de uso
y capacidad de integracion con otras tecnologias lo convierten en una opcion ideal para el
desarrollo de aplicaciones moviles (Lee, 2017). Firebase Authentication facilita la gestion
de usuarios, mientras que Firestore permite almacenar y sincronizar datos en tiempo real de

manera eficiente.

Personalizacion de Planes de Entrenamiento y Nutricion

La personalizacion de planes de entrenamiento y nutricion es esencial para

maximizar los beneficios de los programas de fitness. La literatura destaca la importancia de
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adaptar estos planes a las caracteristicas individuales de los usuarios, como su condicion
fisica, objetivos y preferencias personales (Thompson, 2019). La utilizacién de algoritmos
y modelos predictivos permite generar recomendaciones precisas y personalizadas,

mejorando la adherencia y los resultados de los usuarios (Rodriguez & Martinez, 2020).

Algoritmos de Personalizaciéon. Los algoritmos de personalizacion utilizan datos
del usuario para crear planes de entrenamiento y nutricion que se ajusten a sus necesidades
especificas. Estos algoritmos pueden incluir andlisis de patrones de comportamiento,
preferencias alimentarias y datos biométricos para generar recomendaciones precisas (Kim

& Park, 2018).

Beneficios de la Personalizacion. La personalizacion ofrece varios beneficios,
incluyendo una mayor motivacion y compromiso del usuario, mejoras en la efectividad del
programa y una mayor satisfaccion general (Garcia et al., 2021). Los estudios han
demostrado que los usuarios que siguen planes personalizados tienen més probabilidades de

alcanzar sus objetivos de fitness y mantener un estilo de vida saludable a largo plazo.

Uso de tecnologia en ambito fitness

El uso de tecnologia en el ambito del fitness ha demostrado ser una herramienta
valiosa para mejorar la eficacia de los entrenamientos y la salud general de los usuarios. Un
estudio realizado en Zaragoza revel6 que casi el 70% de los usuarios de centros fitness
utilizan tecnologia para sus entrenamientos, principalmente para controlar la intensidad y
mejorar la salud. Sin embargo, algunos usuarios no utilizan dispositivos tecnoldgicos debido
a la percepcion de que no responden a sus necesidades o la falta de conocimientos sobre su
uso. A pesar de esto, se considera que la tecnologia no puede reemplazar la experiencia de

los profesionales en ciencias del deporte (Estrada-Marcén et al., 2020).

Impacto de las Aplicaciones de Fitness en la Salud y el Bienestar
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El uso de aplicaciones de fitness ha mostrado tener un impacto positivo en la salud y
el bienestar de los usuarios. Estas herramientas facilitan el seguimiento de progresos, el
establecimiento de metas y la automotivaciéon (Davies & Smith, 2020). Ademas,
proporcionan a los usuarios acceso a una amplia gama de recursos y apoyo, lo que contribuye

a la mejora de su estado fisico y mental.

Estudios de Caso

Diversos estudios de caso han evidenciado los beneficios de las aplicaciones de
fitness. Por ejemplo, un estudio llevado a cabo por Johnson et al. (2019) mostr6 que los
usuarios de una aplicacion de fitness que incluye seguimiento de actividad y nutricién
lograron una reduccion significativa en el indice de masa corporal (IMC) y un aumento en

la actividad fisica regular.

Evaluaciones de Impacto

Las evaluaciones de impacto son esenciales para determinar la efectividad de las
aplicaciones de fitness. Estas evaluaciones incluyen métricas como la adherencia al
programa, la mejora en parametros de salud y la satisfaccion del usuario (Smith et al., 2021).
Evaluar estos factores ayuda a mejorar continuamente las aplicaciones y a adaptar las

funcionalidades a las necesidades cambiantes de los usuarios.

Conclusion

El desarrollo de una aplicacion movil para gestionar planes personalizados de
entrenamiento y nutricion en Arnold Gym se sustenta en un amplio cuerpo de investigacion
y desarrollo tecnologico. La integracion de tecnologias modernas y la personalizacion de
planes segin las caracteristicas individuales de los usuarios son aspectos clave que
contribuyen al éxito de estas aplicaciones. A través de una revision exhaustiva de la literatura

y el andlisis de aplicaciones existentes, este marco tedrico proporciona una base solida para
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el desarrollo de una solucion innovadora y eficaz que mejoraré la experiencia y los resultados

de los usuarios de Arnold Gym.

Marco Contextual

El proyecto de desarrollo de la aplicacion movil para gestionar planes personalizados
de entrenamiento y nutricion se realizara en la ciudad de Cuenca, ubicada en la provincia de
Azuay, Ecuador. Cuenca es reconocida por su ambiente propicio para la promocion de
actividades fisicas y deportivas, contando con una poblacion que valora la salud y el
bienestar. En particular, el proyecto se centrard en el gimnasio Arnold Gym, una institucién
destacada en Cuenca por su enfoque en el acondicionamiento fisico y la nutricion
personalizada. Arnold Gym ofrece una amplia gama de servicios de entrenamiento y
programas de nutricién a sus miembros, por lo cual es el entorno ideal para implementar y

evaluar la aplicacion desarrollada.

Figura 1

Ubicacion del Gimnasio Arnold Gym
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Nota. Ubicacion geografica del Gimanasio Arnold Gym. (Google Maps, s.f.).



23

El desarrollo y ejecucion del proyecto se llevara a cabo desde el 15 de abril de 2024
hasta el 19 de julio de 2024. Este periodo incluye todas las etapas del proyecto, desde la
planificacion inicial y la recopilacion de requisitos, hasta el desarrollo, pruebas y despliegue

de la aplicacion.

Este marco temporal permitira un desarrollo ordenado y riguroso de la aplicacion,
garantizando que todas las funcionalidades sean implementadas y probadas adecuadamente
antes de su despliegue en Arnold Gym. La estructura del tiempo y el espacio proporciona
una base clara y estructurada para el proyecto, asegurando que se cumplan los objetivos

establecidos de manera eficiente y eficaz.

Marco Conceptual

Entrenamiento

Con el avance de la tecnologia y la creciente preocupacion por el bienestar fisico, se
han desarrollado aplicaciones moviles que permiten gestionar de manera personalizada los
planes de entrenamiento y nutricion. Estas herramientas facilitan un control mas preciso,
adaptandose a las necesidades individuales y optimizando los resultados en el gimnasio. Esta
tesis se enfoca en la creacion de una aplicacion movil para Arnold Gym, ubicado en Cuenca,
que proporcionara a sus usuarios planes de entrenamiento y nutricién personalizados basados

en sus caracteristicas fisicas y preferencias alimentarias.

Definicion de Ejercicio

El ejercicio es cualquier actividad fisica que contribuye a mejorar o mantener la
condicion fisica, la salud y el bienestar general. Puede incluir una amplia gama de
actividades, como levantar pesas, ejercicios cardiovasculares, y actividades de flexibilidad

y equilibrio (American College of Sports Medicine, 2018).

Objetivos del Entrenamiento



24

Hipertrofia. La hipertrofia muscular se refiere al aumento del tamafio de las fibras
musculares a través del entrenamiento de resistencia, como el levantamiento de pesas. Este
tipo de entrenamiento incluye ejercicios con pesos moderados a altos y un nimero moderado

de repeticiones (8-12) para fomentar el crecimiento muscular (Schoenfeld, 2010).

Técnica y Volumen de Ejercicio. Una técnica adecuada es esencial para maximizar
los resultados y prevenir lesiones. El volumen de ejercicio, es decir, el total de series y
repeticiones realizadas en un periodo de tiempo, es un factor clave para la hipertrofia. Un

volumen mayor generalmente resulta en mayores ganancias musculares (Krieger, 2010).

Importancia de la Intensidad y Frecuencia. La intensidad, medida como el
porcentaje del peso maximo que se puede levantar en una repeticion, debe ser alta para
estimular el crecimiento muscular. También es importante la frecuencia del entrenamiento,
es decir, cudntas veces se entrena un grupo muscular por semana. Se recomienda entrenar

cada grupo muscular al menos dos veces por semana (Schoenfeld et al., 2016).

Pérdida de Peso. La pérdida de peso se enfoca en reducir el porcentaje de grasa
corporal para mejorar la salud y la apariencia fisica. Esto se logra combinando ejercicios
cardiovasculares con entrenamiento de fuerza utilizando pesos ligeros y altas repeticiones

(15-20) (Franco Jiménez et al., 2011).

Ejercicios Cardiovasculares. Ejercicios como correr, nadar y andar en bicicleta son
efectivos para quemar calorias y reducir la grasa corporal. La intensidad puede variar, pero
se recomienda el entrenamiento de alta intensidad (HIIT) para maximizar la quema de

calorias en menos tiempo (Boutcher, 2011).

Técnica y Frecuencia. Es crucial mantener una técnica adecuada en los ejercicios de

fuerza para evitar lesiones y mejorar la eficacia. La frecuencia de los ejercicios
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cardiovasculares puede ser de 3 a 5 veces por semana, complementada con entrenamiento

de fuerza para mantener la masa muscular (Haskell et al., 2007).

Recomposicion Corporal. La recomposicion corporal implica perder grasa y ganar
musculo al mismo tiempo. Este enfoque requiere una planificacion cuidadosa de la dieta y
el entrenamiento, combinando ejercicios de resistencia y cardiovasculares, junto con una

dieta rica en proteinas (Sanchez & Garcia, 2011).

Equilibrio de Ejercicios. La recomposicion corporal requiere un balance entre
ejercicios de resistencia y cardiovasculares. Es importante ajustar la intensidad y el volumen
de ambos tipos de ejercicios para promover simultineamente la pérdida de grasa y el

crecimiento muscular (Norton, 2013).

Técnica y Periodizacion. Mantener una técnica adecuada en todos los ejercicios es
esencial para evitar lesiones y maximizar los resultados. La periodizacion del entrenamiento,
que implica variar sistematicamente los parametros del entrenamiento (como volumen e
intensidad) en periodos especificos, es crucial para evitar el estancamiento y promover

adaptaciones continuas (Issurin, 2010).}

Importancia de la Técnica y Volumen de Ejercicio

Mantener una técnica adecuada en los ejercicios es fundamental para prevenir
lesiones y maximizar los resultados del entrenamiento. Una técnica incorrecta puede reducir
la efectividad del ejercicio y aumentar el riesgo de lesiones. El volumen de ejercicio, que se
refiere al numero total de repeticiones y series realizadas, debe ajustarse segun el objetivo
del entrenamiento. Para la hipertrofia, se recomienda un volumen mayor, mientras que, para
la pérdida de peso, el enfoque puede estar en la intensidad y frecuencia del ejercicio (Krieger,

2010; Schoenfeld et al., 2016).
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Ejercicios que Queman Madas Calorias

Los ejercicios cardiovasculares y de alta intensidad son conocidos por su capacidad para

quemar muchas calorias. Ejemplos de estos ejercicios incluyen:

1.

Running (Correr): Dependiendo de la intensidad y duracion, correr puede quemar
entre 600 y 1000 calorias por hora.

Jumping Rope (Saltar la Cuerda): Este ejercicio puede quemar entre 600 y 900
calorias por hora, dependiendo de la intensidad.

High-Intensity Interval Training (HIIT): Las sesiones de HIIT pueden quemar
muchas calorias en un corto periodo y aumentar la tasa metabolica durante horas

después del ejercicio (Boutcher, 2011).

Importancia de las Repeticiones y Series

El nimero de repeticiones y series es crucial para alcanzar diferentes objetivos de

entrenamiento:
1. Hipertrofia: 8-12 repeticiones con 3-5 series para cada ejercicio.
2. Pérdida de Peso: 15-20 repeticiones con 3-4 series, combinadas con ejercicios
cardiovasculares.
3. Recomposicion Corporal: Una combinacion de 8-12 repeticiones para hipertrofia y

ejercicios cardiovasculares de alta intensidad para promover la quema de grasa

(Schoenfeld et al., 2016; Krieger, 2010).

Mitos Comunes en Nutricion y Entrenamiento

Existen varios mitos sobre la nutricion y el entrenamiento que pueden llevar a practicas

ineficaces o incluso perjudiciales. Algunos de estos mitos incluyen:



27

1. "Levantar Pesas Hara que las Mujeres se Vean Masculinas": Este mito
desmotiva a muchas mujeres a participar en entrenamientos de resistencia. La
realidad es que las mujeres tienen niveles hormonales diferentes a los hombres, lo
que hace improbable desarrollar una musculatura similar sin un entrenamiento y
nutricion extremadamente especificos (Phillips, 2014).

2. "Los Carbohidratos Deben Evitarse para Perder Peso'": Aunque reducir la
ingesta de carbohidratos puede ayudar en la pérdida de peso, eliminarlos por
completo no es necesario y puede ser perjudicial. Los carbohidratos son una fuente
importante de energia, especialmente para los entrenamientos intensos (Hall et al.,
2015).

3. "Mas Ejercicio Siempre es Dejor': Este mito puede llevar al sobreentrenamiento,
lo que aumenta el riesgo de lesiones y puede reducir la eficacia del entrenamiento.
Es crucial encontrar un equilibrio adecuado entre entrenamiento y descanso para

permitir la recuperacion muscular (Meeusen et al., 2013).

Nutricion

En la actualidad, la nutricion juega un papel crucial en la salud y el bienestar de las
personas. La creciente demanda de herramientas tecnoldgicas que faciliten la gestion de la
nutricion ha llevado al desarrollo de aplicaciones méviles que permiten a los usuarios
controlar su dieta de manera personalizada. Estas aplicaciones ayudan a los usuarios a
alcanzar sus objetivos fisicos al proporcionar planes de alimentacion adaptados a sus
necesidades individuales. Esta seccion se centra en los principios fundamentales de la
nutricion, especialmente en el contexto de los objetivos de la aplicacion movil para Arnold

Gym.

Principios de la Nutricion.
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Nutricion Personalizada. La nutricion personalizada es un enfoque que adapta las
recomendaciones dietéticas a las caracteristicas individuales de cada persona, tales como su
peso, altura, edad y preferencias alimentarias. Este enfoque ha demostrado ser mas efectivo
que las dietas generalizadas, ya que se ajusta mejor a las necesidades y objetivos personales

(Franco Jiménez, Ayala Zuluaga & Ayala Zuluaga, 2011).

Importancia del IMC. El indice de Masa Corporal (IMC) es una herramienta
utilizada para evaluar si una persona tiene un peso saludable en relacion con su altura.
Calcular el IMC es fundamental para establecer objetivos fisicos realistas y personalizados.
La aplicacion propuesta calculara el IMC de los usuarios para proporcionar recomendaciones

de nutricion y entrenamiento adaptadas a su condicion fisica (Sanchez & Garcia, 2011).

Calculadora de BMR. La Calculadora de la Tasa Metabdlica Basal (BMR) es una
herramienta esencial para determinar la cantidad de calorias que una persona necesita
consumir diariamente para mantener su peso actual. La BMR se calcula utilizando factores
como el peso, la altura, la edad y el sexo del individuo. Este valor es crucial para ajustar la
ingesta calorica segiin los objetivos de fitness, ya sea para perder peso, ganar musculo o

mantener el peso actual (Harris & Benedict, 1918).
Objetivos de la Nutricion.
Hipertrofia.

e Requerimientos Caldricos: Para promover el crecimiento muscular, es
necesario consumir un excedente calérico moderado, aproximadamente 500
calorias adicionales por dia. Este excedente proporciona la energia necesaria para
la sintesis de nuevas fibras musculares (Phillips, 2014).

e Macronutrientes:
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Proteinas: Las proteinas son esenciales para la reparacion y el crecimiento
muscular. Se recomienda un consumo de 1.6 a 2.2 gramos de proteina por
kilogramo de peso corporal por dia. Alimentos ricos en proteinas incluyen

carnes magras, pescado, huevos, lacteos y legumbres.

2. Carbohidratos: Son la principal fuente de energia del cuerpo. Alimentos
como arroz, pasta, pan, frutas y verduras proporcionan los carbohidratos
necesarios para mantener el rendimiento en el gimnasio.

3. Grasas: Son importantes para la funcion hormonal y la absorcion de
vitaminas. Las grasas saludables se encuentran en alimentos como aguacates,
nueces, semillas y aceites vegetales (Hall et al., 2015).

Pérdida de Peso.

e Déficit Calorico: Para perder peso, es crucial crear un déficit calorico,

consumiendo menos calorias de las que se queman. Un déficit de

aproximadamente 500 calorias por dia puede resultar en una pérdida de peso

gradual y sostenible (Boutcher, 2011).

e Macronutrientes:

1.

Proteinas: Mantener un alto consumo de proteinas es importante para
preservar la masa muscular durante la pérdida de peso. Se recomienda un
consumo de al menos 1.2 gramos de proteina por kilogramo de peso corporal
por dia.

Carbohidratos y Grasas: La distribucion de carbohidratos y grasas puede
variar segun las preferencias personales, pero es esencial incluir ambos en la

dieta para mantener un equilibrio energético y funcional (Hall et al., 2015).

Recomposicion Corporal.
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e Balance Calérico: La recomposicion corporal requiere un balance calérico
cercano al mantenimiento, ajustando la ingesta segtin los resultados observados.
Este enfoque permite perder grasa y ganar musculo simultaneamente. Sin
embargo, es importante destacar que no siempre es posible ganar y perder
musculo a la vez, excepto en ciertos casos como en principiantes, o cuando se
regresa al gimnasio después de un tiempo de inactividad debido a la memoria
muscular. Para ganar mtsculo de manera efectiva, generalmente se necesita una
etapa de superavit calérico (Norton, 2013).

e Macronutrientes:

1. Proteinas: Un alto consumo de proteinas es crucial, recomenddndose entre
1.6 a 2.2 gramos por kilogramo de peso corporal.

2. Carbohidratos y Grasas: Es importante mantener un equilibrio adecuado de
carbohidratos y grasas para proporcionar energia y apoyar la funcioén

metabolica (Schoenfeld et al., 2016).

Importancia de los Macronutrientes.

Proteinas. Las proteinas son esenciales para la reparacion y crecimiento de los
tejidos musculares. Fuentes ricas en proteinas incluyen carnes magras, pescado, huevos,
lacteos y legumbres. Un consumo adecuado de proteinas es crucial para todos los objetivos

de fitness, ya que ayuda a mantener y construir masa muscular (Phillips, 2014).

Carbohidratos. Los carbohidratos son la principal fuente de energia del cuerpo. Son
fundamentales para mantener el rendimiento durante los entrenamientos y la recuperacion
posterior. Fuentes comunes de carbohidratos incluyen arroz, pasta, pan, frutas y verduras. Es
importante ajustar la ingesta de carbohidratos segun el nivel de actividad fisica y los

objetivos personales (Hall et al., 2015).
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Grasas. Las grasas son necesarias para la funciébn hormonal, la absorcion de

vitaminas y como una fuente concentrada de energia. Las grasas saludables, presentes en

alimentos como aguacates, nueces, semillas y aceites vegetales, deben incluirse en la dieta

en cantidades adecuadas para apoyar la salud general y el rendimiento fisico (Haskell et al.,

2007).

Mitos Comunes en Nutricion.

Existen muchos mitos en torno a la nutricion que pueden llevar a practicas ineficaces

o incluso perjudiciales. Algunos de estos mitos incluyen:

1.

"Los carbohidratos Deben Evitarse para Perder Peso": Reducir la ingesta de
carbohidratos puede ser util para la pérdida de peso, pero eliminarlos por
completo no es necesario y puede ser perjudicial. Los carbohidratos son una
fuente importante de energia, especialmente para entrenamientos intensos (Hall
etal., 2015).

""Mas Proteinas Siempre es Mejor': Aunque las proteinas son esenciales para
el crecimiento muscular, consumir cantidades excesivas no necesariamente
conduce a mayores ganancias. Es importante mantener un equilibrio adecuado
entre proteinas, carbohidratos y grasas (Phillips, 2014).

"Las Grasas Engordan": No todas las grasas son perjudiciales. Las grasas
saludables son esenciales para el funcionamiento adecuado del cuerpo. Incluir
grasas saludables en la dieta puede ayudar a mantener un equilibrio energético y

apoyar la salud general (Haskell et al., 2007).
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CAPITULO III: METODOLOGIA DE INVESTIGACION

Enfoque de Investigacion

El enfoque mixto usado permite obtener una comprension completa del fendémeno
estudiado; pues la parte cualitativa del enfoque ayuda a explorar y comprender las
percepciones, experiencias y expectativas de los usuarios y entrenadores del gimnasio
Arnold Gym. Por otro lado, la parte cuantitativa se centra en medir y evaluar la eficacia y
funcionalidad de la aplicacion desarrollada mediante datos objetivos y medibles, asi como
en recopilar informacidn necesaria para su desarrollo. Este enfoque es ideal para el estudio,
ya que la creacion de una aplicacion moévil requiere tanto la comprension profunda de las
necesidades y preferencias de los usuarios y entrenadores como la evaluacion precisa de su

rendimiento y utilidad (Creswell, 2014).

Tipo de Investigacion

La investigacion es de tipo aplicada. Este tipo de investigacion se enfoca en resolver
problemas practicos especificos y en la implementacion de soluciones concretas. En el caso
de estudio presentado, el problema practico a resolver es la personalizacion y gestion
efectiva de los planes de entrenamiento y nutricion en Arnold Gym. Esta investigacion
aplicada no solo busca generar conocimientos tedricos sobre la gestion de planes
personalizados, sino que también se propone desarrollar una aplicacion movil que responda
a las necesidades identificadas y que pueda ser utilizada directamente por los usuarios del

gimnasio (Bickman & Rog, 2009).

Corte de la Investigacion

El corte de la investigacion es transversal, lo que implica que se realiza en un periodo
determinado y recoge datos en un momento especifico, permitiendo analizar el estado actual

de la situacion. Este disefio es apropiado porque permite evaluar las necesidades y
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expectativas de los usuarios del gimnasio en un momento dado y medir la efectividad de la
aplicacion desarrollada en funcion de los datos levantados (Levin, 2006). La informacion
obtenida de este estudio transversal sera crucial para el disefio y mejora continua de la
aplicacion con miras a agregar nuevas funcionalidades que permitan mejorar la interaccion

de los usuarios y los diferentes planes que ofrece el establecimiento.

Instrumentos y Técnicas para el Levantamiento de la Informacion

Para lograr la obtencién de la informacion necesaria para el desarrollo de la

aplicacion, se utilizaran los siguientes instrumentos y técnicas:

Encuestas

Se disefiaron y aplicaron encuestas a los usuarios del gimnasio Arnold Gym. Las
encuestas incluyeron preguntas sobre sus necesidades, preferencias y experiencias actuales
relacionadas con sus planes de entrenamiento y nutriciéon. Las respuestas obtenidas
proporcionaron datos cuantitativos que ayudaron a identificar las funcionalidades clave que

debia tener la aplicacion (Fink, 2013).

Entrevistas

Se realizaran entrevistas en profundidad con entrenadores y personal del gimnasio.
Estas entrevistas permitirdn obtener una vision cualitativa y detallada de los desafios y
oportunidades en la gestion de planes personalizados. La informacion recolectada a través
de las entrevistas serda fundamental para entender las expectativas del personal y para el

disefio de la aplicacion (Kvale, 2007).

Observacion

Se llevaré a cabo una observacion directa en el gimnasio Arnold Gym para analizar

el comportamiento de los usuarios y el uso de las instalaciones. Esta técnica ayudard a
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localizar mejoras en la gestion de planes de entrenamiento y nutriciéon y a validar la

informacion obtenida a través de encuestas y entrevistas (Angrosino, 2007).

Poblacion y muestra

Para el presente desarrollo investigativo se realizd con la participacion de los
usuarios del gimnasio Arnold Gym en la ciudad de Cuenca. La poblacion objetivo incluye

tanto a los entrenadores como a los usuarios del gimnasio.

Tabla 1

Tabla de la poblacion total del gimnasio Arnold Gym

Unidad de estudio Poblacion

Usuarios del gimnasio 150

Entrenadores 2

Total 152

Nota: Valores obtenidos del registro del duefio de Arnold Gym.
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CAPITULO IV: ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Luego de llevar a cabo las encuestas de siete preguntas en Google Forms a un total
de ciento veintisiete usuarios del gimnasio, y una entrevista presencial a dos entrenadores
del mismo, con cuatro preguntas de gran importancia; en éstas se busca comprender el interés
existente hacia el desarrollo de la aplicacion. Los resultados arrojan ideas de como llegar a
beneficiarlos y resalta las funciones de interés dentro de la app movil. Los respectivos datos,

se presentaran a continuacion:

Encuesta

Figura 2

Resultados a pregunta 1. ;Cuadntas veces acude al gimnasio semanalmente?

127 respuestas

@2
@4

Nota. Gran parte de usuarios asisten al gimnasio dos dias de la semana, esto se debe a que la mayor parte de
encuestados son personas adultas, las cuales no disponen de mucho tiempo. Los resultados nos pueden remarcar
la importancia de la rutina y alimentacion para personas que solo asisten dos dias, que puedan ser lo

suficientemente exigentes para lograr sus objetivos.

Figura 3

Resultados de la segunda pregunta. ;Cual cree que es su objetivo fisico en el gimnasio?
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127 respuestas

@ Ganancia de musculo
@ Pérdida de grasa
@ Recomposicién corporal

Nota. Se aprecia un mayor porcentaje de personas interesadas en la ganancia de misculo y en la recomposicion
corporal, lo cual cobra sentido, ya que el gimnasio esta adaptado de mejor manera para esos objetivos. Pues
este no dispone de gran variedad de maquinas especializadas en cardio, lo que es muy importante para una

mayor pérdida de calorias.

Figura 4

Resultados de la tercera pregunta. ;Cree usted saber que rutina y alimentacion seguir para

para alcanzar ese objetivo fisico?

127 respuestas

@® si
® No
@ No estoy seguro

Nota. La gran parte de usuario cree saber sobre entrenamiento y nutricion.

Figura §

Resultados de la cuarta pregunta. Si su respuesta fue “si”. Conteste esta pregunta. ;Donde

adquirio ese conocimiento sobre entrenamiento y nutricion?



95 respuestas

@ Entrenador
® Internet
@ Aplicacion

Nota. Se puede observar que gran parte de usuarios creen saber que rutina seguir, en base a internet y a las
indicaciones de los entrenadores. Lo cual es positivo en gran parte, pues, ademas de por la existencia de
una significativa parte de usuarios que no tienen el conocimiento, puede existir una falsa perspectiva de lo
correcto por parte de la biisqueda de informacion por internet, por lo facil que es encontrar divulgadores

sin fundamento cientifico.
Figura 6

Resultados de la quinta pregunta. ;Piensa que los entrenadores del gimnasio, alcanzaran

a monitorear el entrenamiento de todos los usuarios del gimnasio?

127 respuestas

@® Si
® No

Nota. La respuesta con mayor conformidad es el Si, lo cual a simple vista es positivo, pero se debe tener en
cuenta que un poco menos de la mitad de usuario no se encuentran conformes con la monitorizacion de los
entrenadores, debiéndose a una posible falta de tiempo por parte de los instructores, para estar atentos a la

técnica de cada ejercicio de todos sus clientes.

Figura 7



Resultados de la sexta pregunta. Segun usted ; Una app movil del gimnasio, puede ayudar

a sus usuarios a guiarse de manera mas eficiente en la rutina y nutricion de cada dia?

127 respuestas

®si
@® No
@ Tal vez

Nota. Los resultados apuntan a que los usuarios consideran que una app puede ayudarlos, teniendo una guia
mas clara, pues se puede apreciar, como solo un 3.1% piensa que no. Se debe a que siempre algo que facilite
el objetivo de alguien, puede motivar a cumplir ese objetivo, pero, tomando siempre en cuenta el factor

esfuerzo, que se ve reflejado en la importante cantidad de usuarios que votaron por la opcion (Tal vez).

Figura 8

Respuestas a la sétima pregunta. ;Estaria dispuesto a utilizar una aplicacion movil para
gestionar sus planes de entrenamiento y nutricion?
127 respuestas

® si
® No

il

Nota. Esta tltima pregunta, nos refleja un claro interés hacia la aplicacion mévil Arnold Gym, lo que puede

asegurar un claro indicio de su éxito en la implementacion de la mismo.

Entrevista

Tabla 2

Respuestas de la entrevista a entrenadores de gimnasio



Pregunta Respuesta del Entrenador 1  Respuesta del
Entrenador 2

(Cuales son los En cuanto al entrenamiento, Coincido con mi

desafios principales dependiendo del horario compafiero, hacemos lo

en la gestion de planes

personalizados de
entrenamiento y
nutricion para los
usuarios del
gimnasio?

.Qué oportunidades

ve para mejorar la

personalizacion y

podemos observar a gran parte
de los usuarios, mientras que
otras veces, especialmente en
la tarde, es imposible estar
pendiente de todos, pues hay
una gran cantidad de personas
en distintas secciones del
gimnasio. Ademas, llevar la
sobrecarga progresiva de cada

persona ya depende de cada

uno de ellos. En nutricion hay

muy poca orientacion de
nuestra  parte; podemos
recomendar recetas 0

alimentos, pero en llevar la

dieta de todos no es posible.

La aplicacion que me
comentas, pienso que
facilitaria ~ muchas  cosas,

posible para guiar la rutina

de ejercicios, pero la

alimentacion es algo que
todos hacen en casa, es
imposible

guiarlos

completamente.

La aplicacion que

mencionas me  parece

excelente, pienso que




gestion de planes de

entrenamiento y
nutricion en el
gimnasio?

.Qué caracteristicas

cree que deberia tener
una aplicacion mdavil

para ayudar a los

entrenadores en la
gestion de planes
personalizados?

,Como cree que una
aplicacion movil
podria beneficiar a los
usuarios del gimnasio
del

y al personal

mismo?

especialmente la sobrecarga
progresiva, y recetas que se

adapten para cada persona.

Deberia tener una rutina
necesaria para el objetivo de
cada persona, lo mismo con su
alimentacion. Ademés de un
registro de su progreso en
ejercicios, que eso es algo muy
importante. Seria interesante la
aplicacion de una calculadora
de calorias, pues ayudaria a
guiarse al usuario en cuanta
comida debe

comer para

alcanzar ese objetivo fisico.

El llevar un control del

progreso y tener una
herramienta que facilite y
simplifique la gestion de las
actividades a realizar, pienso

que podria motivar al usuario

en todo su proceso de cambio

motivara a muchas
personas, especialmente a

principiantes de este estilo

de vida.

Lo mismo que mi
compaiiero, seria algo muy
interesante, ademas de la
opcion para que nosotros
podamos entrar como
entrenadores y agregar a
cualquier nuevo usuario

del gimnasio.

Exacto, ademas nos
ayudaria a nosotros a poder
estar mas atentos a todos,
pues gran parte de los
clientes ya se guiarian con
la app, en que rutina debe

hacer cada dia, solo nos

tocaria corregir cualquier




fisico, ya que de por si no es error en su técnica o

algo sencillo. ejecucion.

Nota. Ambos entrenadores se muestran interesados y de acuerdo en la integracion de la app de
entrenamiento y nutricién, sugiriendo cosas como el registro de usuarios sea exclusiva para el

administrador.



CAPITULO V: PROPUESTA DE INVESTIGACION

En el ambito del fitness y la salud, la personalizacion y el seguimiento de los
planes de entrenamiento y nutricion son esenciales para maximizar los resultados y
mantener la motivaciéon de los usuarios. Sin embargo, los métodos tradicionales de
gestion en gimnasios pueden ser ineficientes y no suficientemente personalizados (Franco
Jiménez, Ayala Zuluaga, & Ayala Zuluaga, 2011). Esta investigaciéon propone el
desarrollo de una aplicacion movil para el gimnasio Arnold Gym, que permita gestionar
de manera efectiva los planes personalizados de entrenamiento y nutricion para sus
usuarios. La propuesta se presenta a nivel demostrativo, desarrollando un prototipo

funcional de la aplicacion.
Descripcion del Producto Propuesto
Figura 9

Diagrama de componentes de la aplicacion Arnold Gym
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Nota. El diagrama representa los distintos componentes existentes en la aplicacion y que funcionalidad

tiene cada uno de ellos.

La aplicacion moévil esta disenada para cubrir las necesidades especificas de los
usuarios de Arnold Gym, proporcionando una solucién integral que optimiza la gestion
de planes de entrenamiento y nutricion. La aplicacion sera desarrollada utilizando React
Native para el frontend, Node.js con Express para el backend, y Firebase para la

autenticacion y almacenamiento de datos.
Las funcionalidades principales de la aplicacion incluyen:
Figura 10

Diagrama de procesos de toda la aplicacion de Arnold Gym.
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Nota. En el diagrama se explica todo el proceso que puede realizar tanto un administrador como un usuario

en la aplicacion.

Registro y Autenticacion de Usuarios

Los usuarios podran registrarse y autenticarse a través de un entrenador o
Administrador del Gimnasio. Se implementard un sistema de roles que permita la

creacion de cuentas tanto para usuarios normales como para administradores.

Ingreso de Datos Personales

Los usuarios podran ingresar sus datos personales como peso, altura y edad, que

seran utilizados para calcular su IMC y establecer metas personalizadas de fitness.

Figura 11

Captura de pantalla del iingreso de datos de la aplicacion
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Nota. La captura muestra como se lleva a cabo el ingreso de datos del usuario para calcular su IMC.

Generacion de Planes Personalizados



Basado en los datos ingresados y los objetivos fisicos seleccionados por los
usuarios, la aplicacion generard planes personalizados de ejercicio y nutricién. Los
usuarios podran visualizar estos planes de manera clara y detallada, incluyendo

descripciones de ejercicios y recetas.

Figura 12

Captura de pantalla de la generacion de rutina personalizada
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Nota. En la captura de pantalla se observa la personalizacion de la rutina con los botones de remplazo del

ejercicio por otro del mismo grupo muscular.

Seguimiento y Registro de Progreso

La aplicacion permitird a los usuarios registrar su progreso en cada ejercicio, asi

como mantener un registro de sus avances en términos de peso y medidas. Ademas, los



usuarios podradn reemplazar ejercicios que no les agraden por otros que trabajen los

mismos grupos musculares.

Figura 13

Captura de Pantalla de la funcion de registro de avances de la aplicacion.,
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Peso: 20 kg
Series: 10

Nota. La captura muestra un mayor detalle de cada ejercicio, ademas de la interfaz de registro de avances

en el ejercicio.

Adaptacion y Personalizacion de Recetas

En el ambito nutricional, la aplicacién proporcionard recetas detalladas y
permitira a los wusuarios modificar los ingredientes segin sus preferencias o
disponibilidad, asegurando asi que puedan seguir sus planes alimenticios sin

inconvenientes.



Figura 14

Captura de pantalla de la personalizacion de las recetas saludables
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< Detalle de la Receta

Pollo a la Parrilla
Calorias: 500

Pollo a la parrilla con vegetales

Ingredientes
Carbs

Arroz Integral - 100g - 110 Cal

Esparragos - 100g - 20 Cal
hid

Protein

Pollo - 100g - 220 Cal

Nota. Se demuestra una personalizacion de los ingredientes de la receta, dependiendo de los gustos del

usuario.

Calculadora de BMR y Requerimientos Caloricos

Una calculadora de Tasa Metabolica Basal (BMR) estara disponible para que los
usuarios puedan calcular sus necesidades caloricas diarias basadas en su nivel de

actividad y objetivos fisicos.

Figura 15

Captura de pantalla de la calculadora de BMR dentro de la aplicacion



Calculadora de BMR

20
Peso (kg)
75

Altura (cm)

172

Nivel de actividad fisica

Sedentario (poco o ningun ejercicio)

Tu BMR es: 1805.03 calorias/dia
Tu TDEE es: 2166.03 calorias/dia

Nota. La captura da a conocer el funcionamiento de la calculadora del indice metabdlico basal.
Seccion para cerrar sesion, cambiar datos de usuario y apartado social

Figura 16

Opciones de cuenta y apartado social del gimnasio



5:59 § aill = &

Mi Cuenta

IMC: 25.65

Contactanos

@ ®

Nota. Se muestra en la captura una sencilla interfaz donde el usuario puede cambiar sus datos, cerrar sesion

o contactar las redes disponibles del gimnasio.

Realizacion y Desarrollo del Prototipo

El desarrollo del prototipo seguira la metodologia Scrum, permitiendo una gestion
agil y eficiente del proyecto (Schwaber & Sutherland, 2017). A continuacion, se describen

las etapas del desarrollo del prototipo:

Creacion del Grupo de Trabajo

Formacion del equipo Scrum, que incluye los roles de Product Owner, Scrum
Master y el equipo de desarrollo. Aunque en este caso, el desarrollador principal sera el
mismo investigador, se contara con la guia del tutor de tesis y el apoyo de los entrenadores

y algunos usuarios del gimnasio para la recoleccion de informacion.



Tabla 3

Descripcion del grupo de trabajo y roles

Roles

Scrum master

Product owner

Equipo de desarrollo

Stake Holder

Ing. Henry Tigre

Isaac Silva

Isaac Silva

Victor Guaman

Nota. Se da a conocer el rol asignado para cada integrante.

Creacion de Historias de Usuario

Definicion y priorizacion de historias de usuario que describen las funcionalidades

requeridas desde la perspectiva del usuario final. Estas historias incluiran la descripcion,

los criterios de aceptacion y la prioridad de cada funcionalidad.

Tabla 4

Tabla de las Historias de Usuario

N de H.U. Historia de Resumen
Usuario

H.U.01 Registro y Como administrador, quiero registrar y autenticar
Autenticacion  de usuarios para permitir el acceso de usuarios a la
Usuarios aplicacion.




H.U.02

H.U.03

H.U.04

H.U.05

H.U.06

H.U.07

H.U.08

Autenticacion
Roles

(Admin/Usuario)

de

Creacion de Nuevos

Usuarios por Admin

Ingreso de Datos del
Usuario
Seleccion de

Objetivo Fisico

Calculo de IMC

Generacion de Plan

de Ejercicio

Visualizacion

Plan de Ejercicio

de

Como sistema, quiero establecer roles y permisos de
usuarios para controlar el acceso segun roles en la

aplicacion.

Como administrador, quiero crear nuevos usuarios de
forma eficiente para ampliar la base de usuarios en la

aplicacion.

Como usuario, quiero ingresar datos personales para
proporcionar informacion para personalizar el plan de

ejercicio.

Como usuario, quiero seleccionar un objetivo fisico
predefinido para establecer metas claras para el plan

de ejercicio.

Como sistema, quiero calcular el Indice de Masa
Corporal (IMC) para evaluar la condicion fisica del

usuario.

Como sistema, quiero generar un plan de ejercicio
personalizado para proporcionar un programa de

entrenamiento efectivo.

Como usuario, quiero ver el plan de ejercicio
generado para revisar y seguir el programa de

entrenamiento.




H.U.09

H.U.10

H.U.11

H.U.12

H.U.13

Registro
Progreso

Ejercicios

Reemplazo

Ejercicios

Visualizacion
Recetas

Nutricion

Reemplazo
Ingredientes

Recetas

Calculadora

BMR

de

n

de

de

de

de

€n

de

Como usuario, quiero registrar avances en el plan de

ejercicio para seguir y mejorar mi progreso fisico.

Como usuario, quiero cambiar ejercicios por
alternativas para adaptar el plan de ejercicio segun

necesidades o preferencias individuales.

Como wusuario, quiero ver recetas nutricionales
disponibles para planificar y preparar comidas

saludables.

Como usuario, quiero sustituir ingredientes en recetas
para adaptar las recetas a preferencias dietéticas o

restricciones alimenticias.

Como usuario, quiero calcular mi Tasa Metabdlica
Basal (BMR) para entender mis necesidades caldricas

diarias.

Nota. En la tabla se observa todas las historias de usuario analizando el panorama general de las funciones

de cada usuario.

Elaboracion del Product Backlog

Compilacion y priorizacion de todas las historias de usuario, bugs, mejoras y

cualquier otra tarea que el equipo deba abordar. El Product Backlog sera mantenido y

actualizado por el Product Owner.

Figura 17

Figura de la tabla del producto backlog.



Node | Nombre de Descripcion Criterios de Aceptacion Priorida) Estimacio
H.U. H.U. P P d n (Dias)
. . . El administrador puede
Registro y Registrar y autenticar reqistrar autentipcar
H.U.01 |Autenticacion |usuarios para que puedan 9 - y Alta 4
. L usuarios ingresando nombre,
de Usuarios |acceder ala aplicacion. ~
correo y contrasefa.
Autenticacion [ Asignar roles a los El administrador puede
Role usuarios para diferenciar ignar roles de admin
H.U.02 de oles arios par: enciar |asignar roles 0 Alta 4
(Admin/Usuar [entre administradores y usuario a las cuentas
i0) usuarios normales. registradas.
Creacron ue - ET aOmIniStragor pueae
NUBVOS Crear nuevos usuarios para ingresar los datos
H.U.03 . que puedan acceder a la . ) Media 3
Usuarios por S necesarios y registrar
Admin apllC&ClOn. nLAvINe Hiciarine
Ingreso de Ingresar datos personales |El usuario puede ingresar
H.U.04 |Datos del para recibir planes peso, altura, edad y otros Alta 3
Usuario personalizados. datos relevantes.
L . ... |Elusuario puede elegir
Seleccion de |Seleccionar objetivo fisico entre érdiza de esg
H.U.05 |Objetivo para recibir un plan p_ peso, Alta 2
i ganancia muscular o
Fisico adecuado a las metas. s
recomposicién corporal.
Calcular IMC para conocer
Célculo de isi ibi El sistema calculara .
H.U.06 estado f|$|cq y recibir ! y _ Media 2
IMC recomendaciones mostrard el IMC del usuario.
nersonalizadas
L. Recibir un plan de . .
Generacion eiercicio personalizado El sistema generara un plan
H.U.07 |de Plan de ) P de ejercicio personalizado Alta 5
L basado en datos y .
Ejercicio L para el usuario.
nhistivng
Visualizacion |Visualizar el plan de El usuario puede ver su plan
H.U.08 |de Plan de ejercicio de maneraclaray |de ejercicios con detalles Media 2
Ejercicio detallada. como series y repeticiones.
. REQISrdr progreso e Cald . .
Registro de e'egcicio para?llevar un El usuario puede ingresar
H.U.09 |Progreso en ) L P los datos de su desempefioy | Alta 3
LT seguimiento de los
Ejercicios e VEr SU progreso.
Reemplazar ejercicios que .
Reemplazo de [no usF;en orJotros ueq El usuario puede
H.U.10 |-cemP o por ¢ d seleccionar un ejercicio Media 2
Ejercicios trabajen los mismos - .
alternativo y ajustar su plan.
grupos musculares.
Visualizacion Visualizar recetas de El usuario puede ver recetas
H.U.11 |de Recetas de L . detalladas con ingredientes Media 3
S nutricion personalizadas. iy
Nutricidn y preparacion.
Reemplazo de Eﬁt:;p:tzzsa;;ng;ementes El usuario puede
H.U.12 |Ingredientes . 9 seleccionar ingredientes Media 2
preferencias o .
en Recetas ectrinminmac alternativos en las recetas.
Calcular Tasa Metabolica |El sistema calcularay
Calculadora |Basal (BMR) para ajustar |mostrara el BMR del .
H.U.13 (BMR) para aj . Media 2
de BMR necesidades cal6ricas usuario con
diarias. recomendaciones caldricas.

Nota. El grafico da a conocer la importancia de cada H.U. y su estimacion de dias.

Sprint Planning




Planificacion de cada sprint, incluyendo la seleccion de historias de usuario del

Product Backlog que se abordaran en cada sprint. Se definiran los objetivos y entregables

de cada sprint.

Figura 18

Elaboracion del Sprint Planning

Registroy

Validaciony

| il Verifi t L
Autenticacion de saac Siva 2/6/2024 4/6/2024 |almacenamiento de erificar que todos los
. (Backend/Front) campos sean llenados.
Usuarios datos
Autenticacion de . . Asegurar que solo
Roles Isaac Sia 5/6/2024 8/6/2024 S|stema derolesy admins puedan crear
. . (Backend/Front) permisos -
(Admin/Usuario) Nuevos usuarios.
Creacion de . . . Validar que los datos
Nuevos Usuarios Isaac Sikva 9/6/2024 | 13/06/2024 Interfazyfunmonalldad seancorrectosy
X (Backend/Front) para admins
por Admin completos.
SPRINT 2 (14/06/2024 - 27/06/2024)
NdeH.U. |[NombredeH.U. Responsable Inicio Fin Requerimientos Observaciones
. . Validar que los datos
Ingreso de Datos Isaac Silva 14/06/202 Interfaz para ingresar
H.U.04 16/06/2024
delUsuario (Backend/Front) 4 peso, altura, edad sean correctosy
completos.
Seleccion de Isaac Silva 17/06/202 Listado de objetivos Asegurarse que la seleccion
H.U.05 20/06/2024
Objetivo Fisico (Backend/Front) 4 predefinidos sea clarayfacilde usar.
) Isaac Silva 21/06/202 ) Verificar que el célculo sea
H.U.06 Célculode IMC 24/06/2024 |Férmula para calcular IMC . q
(Backend) 4 preciso.
. . e Asegurarse de que los
G de Plan|I Sils 25/06/202 G d d
H.U.07 engraglqn e Plan|Isaac Silva 27/06/2024 eneracion dindmica de ejercicios sean
de Ejercicio (Backend/Front) 4 plan .
adecuados al objetivo.
SPRINT 3 (28/06/2024 - 12/07/2024)
NdeH.U. |NombredeH.U. Responsable Inicio Fin Requerimientos Observaciones
. . . Incluir videos y
H.U.08 V|sual|za<.:|on_d_e Isaac Silva 28/06/202 2/7/2024 Interfe_az (_:lara y descripciones detalladas
Plande Ejercicio  |(Frontend) 4 descriptiva .
de los ejercicios.
Registro de . X Validar que los datos de
H.U.09 Progresoen Isaac Silva 3/7/2024 6/7/2024 CRUD para elregistro progreso se guarden
L (Backend/Front) de progreso
Ejercicios correctamente.
Reemplazo de Isaac Silva Interfaz para reemplazar Asegurarse de que los
H.U.10 cemp! 71712024 | 91712024 | oN1AZP P reemplazos sean
Ejercicios (Backend/Front) ejercicios .
funcionales yrelevantes.
Visualizacion de saac Sitva Interfaz con recetas Verificar que las recetas
H.U.11 Recetas de 10/7/2024 | 12/7/2024 . y se muestren
L (Frontend) descripciones
Nutricién correctamente.
Reemplazo de saac Sitva CRUD parael Validar que los cambios
H.U.12 Ingredientes en 10/7/2024 | 12/7/2024 |reemplazo de de ingredientes se
(Backend/Front) . . .
Recetas ingredientes actualicen correctamente.
Calculadora de Isaac Silva Implementar la Verificar que los célculos
R BMR (Backend/Front) 107772024 | 12/7/2024 calculadora de BMR sean precisos yfiables.

Nota. El grafico representa la asignacion de cada H.U. para cada sprint, dando a conocer la fecha pertinente

a cada sprint, los responsables de cada H.U. sus requerimientos y observaciones.




Burndown Chart

Se demuestra la cantidad de trabajo que falta cara al tiempo disponible en cada sprint.

Figura 19

Desarrollo del trabajo en el primer Sprint
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Nota. Se observa un trabajo del100% en este sprint.

Figura 20

Desarrollo del trabajo en el segundo Sprint
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Figura 21
Desarrollo del trabajo en el ultimo sprint
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Nota. Se observa que en la mayor parte el trabajo se ha completado.

La propuesta de desarrollar una aplicacion mévil para Arnold Gym tiene como
objetivo proporcionar una solucidon innovadora que mejore la experiencia de los usuarios
y optimice el trabajo de los entrenadores personales. Al desarrollar esta aplicacion a nivel
demostrativo, se pretende demostrar su viabilidad técnica y funcional, contribuyendo al
bienestar de los usuarios del gimnasio y ofreciendo una herramienta tecnologica avanzada
que facilita la gestion de planes de entrenamiento y nutricion personalizados. Esta
propuesta representa un avance significativo en la integracion de la tecnologia en el
ambito del fitness y la salud, y tiene el potencial de servir como modelo para otros

gimnasios y centros de fitness



CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Figura 22

Cronograma de actividades del desarrollo de la aplicacion

Actividad Inicio Fin
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Nota. Se muestra en la figura el tiempo empleado para cada funcionalidad actividad.

Figura 23

Cronograma de actividades del desarrollo de la tesis teorica.
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Nota. Se logra observar el tiempo empleado para cada seccion de la tesis.



CONCLUSIONES

El desarrollo de una aplicacion moévil para gestionar planes personalizados de
entrenamiento y nutricién han demostrado ser una solucion viable y efectiva para mejorar
la experiencia y resultados de los usuarios. Utilizando tecnologias modernas y
metodologias agiles, se ha logrado crear una herramienta eficiente y personalizada que

responde a las necesidades especificas de los usuarios y entrenadores del gimnasio.

Investigacion y Recopilacion de Informacion

La exhaustiva revision de literatura académica, estudios de caso y analisis de
aplicaciones existentes permitid conformar un marco tedrico sélido y actualizado. Este
proceso de investigacion proporciond una base robusta para el desarrollo de la aplicacion,
garantizando que se fundamenta en las mejores practicas y conocimientos actuales. La
recopilacion de informacion no solo ayuddé a definir las funcionalidades clave de la
aplicacion, sino que también permitio identificar las expectativas y necesidades de los

usuarios, asegurando que la solucion desarrollada fuera relevante y efectiva.

Diseiio y Desarrollo de l1a Aplicacion Movil

La aplicacion moévil fue disefiada y desarrollada utilizando tecnologias adecuadas
como React Native para el frontend, Node.js y Express.js para el backend, y Firebase para
la autenticacion y la base de datos. Este enfoque tecnoldgico permitid crear una aplicacion
que no solo es funcional y accesible, sino que también es capaz de personalizar planes de
entrenamiento y nutriciéon de manera eficiente. El disefio de la interfaz fue intuitivo y
centrado en el usuario, asegurando una interaccion efectiva y satisfactoria con los usuarios
de Arnold Gym. La eleccion de tecnologias modernas garantizé que la aplicacion fuera

robusta y escalable, preparada para futuros desarrollos y mejoras.

Implementacion y Pruebas de la Aplicacion Movil



La implementacion y prueba de la aplicacion movil se llevaron a cabo mediante
rigurosas pruebas de usabilidad, compatibilidad y rendimiento en diferentes dispositivos
moviles. Estos tests aseguraron que la aplicacion fuera funcional y compatible con los
dispositivos utilizados por los usuarios de Arnold Gym. Las pruebas de usabilidad
confirmaron que la aplicacion es facil de usar, proporcionando una experiencia de usuario
fluida y sin complicaciones. Las pruebas de rendimiento garantizaron que la aplicacion
pudiera manejar multiples usuarios simultaneamente sin pérdida de eficiencia,

demostrando su robustez y fiabilidad.

Sintesis de los Capitulos

Marco Teorico

El marco tedrico se centr6 en los desarrollos cientificos y tecnologicos
relacionados con la gestion de planes de entrenamiento y nutricion personalizados. La
investigacion mostrd que las aplicaciones moéviles son herramientas efectivas para
optimizar los resultados en el fitness, proporcionando personalizacion y seguimiento
detallado que no siempre es posible con métodos tradicionales. La aplicacion desarrollada
se baso en estos principios, integrando funcionalidades que permiten una personalizacion

completa y una gestion eficiente de los planes de entrenamiento y nutricion.

Metodologia de Desarrollo

Se utiliz6 la metodologia Scrum, que permitié una gestion agil y eficiente del
proyecto. Las etapas de planificacion, desarrollo y pruebas se realizaron de manera
estructurada y colaborativa, involucrando a los entrenadores y usuarios del gimnasio en
el proceso. Esto asegur6 que la aplicacion no solo cumpliera con los requisitos técnicos,

sino que también respondiera a las necesidades précticas de sus usuarios finales. La



metodologia Scrum facilité la adaptacion y mejora continua del producto, resultando en

una aplicacion que es tanto funcional como fécil de usar.

Andlisis e Interpretacion de Resultados

Las encuestas y entrevistas realizadas proporcionaron una vision clara sobre el
interés y la percepcion de los usuarios hacia la aplicacion. Los resultados mostraron que
la mayoria de los usuarios estan interesados en herramientas que les permitan gestionar
mejor sus planes de entrenamiento y nutricion. La aceptacion y disposicion a utilizar la
aplicacion fueron altas, indicando un potencial significativo para su implementacion
exitosa en Arnold Gym. Los datos recopilados fueron esenciales para ajustar y mejorar
las funcionalidades de la aplicacion, asegurando que esta cumpliera con las expectativas

y necesidades de sus usuarios.

En conclusion, la aplicacion movil desarrollada para Arnold Gym ha cumplido
con los objetivos planteados, proporcionando una solucion innovadora y eficaz para la
gestion de planes personalizados de entrenamiento y nutricion. La investigacion, el disefio
y el desarrollo realizados han sido fundamentales para crear una herramienta que mejora
significativamente la experiencia de los usuarios y optimiza el trabajo de los entrenadores,

contribuyendo al bienestar general de los miembros del gimnasio.



RECOMENDACIONES

Recomendaciones a Nivel Institucional

Implementacion de la Aplicacion

Se recomienda a la administraciéon de Arnold Gym implementar la aplicacion
desarrollada como parte integral de sus servicios. Esta herramienta permitira una mejor
gestion de los planes personalizados de entrenamiento y nutricién, optimizando la
experiencia de los usuarios y facilitando el trabajo de los entrenadores. La aplicacion debe
ser presentada a los usuarios y entrenadores mediante sesiones de capacitacion para

garantizar su correcta utilizacion y maximizar sus beneficios.

Capacitacion Continua

Es crucial que el personal de Arnold Gym, especialmente los entrenadores,
reciban capacitacion continua sobre el uso de la aplicacion y las actualizaciones que se
realicen. Esto asegurara que puedan aprovechar al maximo las funcionalidades de la
aplicacion y proporcionar un mejor servicio a los usuarios. Ademas, se recomienda la
realizacion de talleres periddicos para educar a los usuarios sobre coémo utilizar la

aplicacion para gestionar sus planes de entrenamiento y nutricion de manera efectiva.

Monitoreo y Evaluacion

La administracion debe establecer un sistema de monitoreo y evaluacion constante
del uso de la aplicacion. Esto incluye la recopilacion de feedback de los usuarios y
entrenadores, asi como el analisis de datos de uso para identificar areas de mejora. Este
proceso permitird realizar ajustes y actualizaciones necesarias para mantener la relevancia

y eficacia de la aplicacion.

Recomendaciones a Nivel Técnico



Mantenimiento y Actualizacion de la Aplicacion

Es esencial que se establezca un plan de mantenimiento y actualizacioén regular
para la aplicacion. Esto incluye la correccion de errores, la mejora de funcionalidades
existentes y la incorporacion de nuevas caracteristicas basadas en el feedback de los
usuarios y las tendencias tecnoldgicas. Un equipo técnico dedicado debe ser responsable

de estas tareas para asegurar la continuidad y mejora del servicio.

Seguridad y Proteccion de Datos

Se debe implementar y mantener altos estindares de seguridad para proteger los
datos personales y de salud de los usuarios. Esto incluye el uso de encriptacion,
autenticacion segura y politicas de privacidad claras. La proteccion de datos es
fundamental para mantener la confianza de los usuarios y cumplir con las regulaciones

de privacidad aplicables.

Integracion con Otros Sistemas

La aplicacion debe ser disenada para facilitar la integracion con otros sistemas y
dispositivos que los usuarios puedan utilizar, como wearables y otras aplicaciones de
fitness. Esta interoperabilidad ampliard las capacidades de la aplicacion y proporcionara

una experiencia mas completa y personalizada para los usuarios.

Recomendaciones a Nivel Teorico

Investigacion Continua

Se recomienda la realizacion de investigaciones continuas sobre las mejores
précticas en la personalizacion de planes de entrenamiento y nutricion. Esto incluye la
revision de literatura académica, estudios de caso y la participacion en conferencias y

seminarios del sector. Mantenerse actualizado con las tltimas tendencias y desarrollos



permitird mejorar continuamente la aplicacion y asegurar que se base en conocimientos

actualizados y validados.

Evaluacion de Impacto

Es importante llevar a cabo estudios para evaluar el impacto de la aplicacién en
los resultados de salud y fitness de los usuarios. Estos estudios deben analizar como la
utilizacion de la aplicacion afecta la adherencia a los planes de entrenamiento y nutricion,
la satisfaccion del usuario y los resultados fisicos. Los hallazgos de estos estudios pueden

proporcionar insights valiosos para futuras mejoras de la aplicacion.

Publicacion de Resultados

Se sugiere la publicacion de los resultados y experiencias obtenidas con la
implementacion de la aplicacion en revistas académicas y conferencias del sector.
Compartir estos hallazgos contribuira al cuerpo de conocimiento existente y permitira que
otros gimnasios y centros de fitness se beneficien de las experiencias de Arnold Gym,

promoviendo la adopcidn de tecnologias similares en otros contextos.
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