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RESUMEN

La presente investigacion tuvo como objetivo principal, promover la practica de habitos
saludables en los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas de la ciudad de
Cajamarca a través de la implementacion de una aplicacion mavil. La investigacion tuvo una
metodologia aplicada de tipo pre-experimental, se tomd una muestra de 45 estudiantes que
estuvieran cursando los tres Gltimos ciclos de la carrera. La muestra fue agrupada en 4
niveles, teniendo usuarios “no saludables”, “poco saludables”, “saludables en proceso” y
“saludables” permitiendo organizar mejor los porcentajes obtenidos a través del pre-test y
post-test; al concluir la investigacion se observaron cambios en cuanto a comportamiento de
los estudiantes, tal es asi que los habitos no saludables practicados en el pre-test fueron de
32,5% y se redujeron a 6% en el post-test; en habitos poco saludables se obtuvo que 35% del
pre-test se redujo a 30,3%; en habitos saludables en proceso se incremento de 22,5% a 47,7%
y de los estudiantes que practicaban habitos saludables en el pre-test se incrementd de 6% a
un 16%. Como conclusién, se logré promover la practica de habitos saludables en los
estudiantes de ingenieria de sistemas de la ciudad de Cajamarca mediante la implementacion

del aplicativo movil “HEALTH APP”.

Palabras clave: Habitos saludables, aplicacion mdvil, alimentacion, ejercicio y descanso.
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ABSTRACT

The main objective of this research was to promote the practice of healthy habits in students
of systems engineering in the city of Cajamarca through the implementation of a mobile
application. The research had a pre-experimental applied methodology, a sample of 45
students, who were studying the last three cycles, was taken. The sample was grouped in 4
levels, having "unhealthy", "unhealthy", "healthy in process" and "healthy" users, allowing
to better organize the percentages obtained through the pre-test and post-test; at the end of
the research, changes in the behavior of the students were observed, such that the unhealthy
habits practiced in the pre-test were 32.5% and were reduced to 6% in the post-test; in
unhealthy habits, 35% of the pre-test was reduced to 30.3%; in healthy habits in process, it
increased from 22.5% to 47.7% and of the students who practiced healthy habits, it increased
from 6% to 16% of healthy habits practiced. In conclusion, it was possible to promote the
practice of healthy habits among systems engineering students in the city of Cajamarca
through the implementation of the mobile application "HEALTH APP".

Key words: healthy habits, mobile application, nutrition, exercise and rest.
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CAPITULO I: INTRODUCCION

1.1. Realidad problemética:

Los malos habitos alimentarios son una de las principales causas de morbilidad
y mortalidad existentes en el mundo. De acuerdo con algunos estudios como el Global
Burden of Disease (2019) donde participaron 195 paises, se describié que en el afio
2017 murieron alrededor de 17 millones de personas relacionadas con malos habitos
alimentarios, como el bajo consumo de frutas, verduras, cereales integrales y una alta
ingesta de sodio, sin mencionar los cientos de millones de personas que sufrieron
algun tipo de patologia relacionada a malos habitos alimenticios (Montiel et al., 2020).
Asi mismo, Celleri y Garay, (2021) identificaron que el nimero de personas que
conviven con algun trastorno de ansiedad a nivel mundial es de 24.6 millones. Segun
estos datos, la prevalencia puntual fue de 3.6%, siendo mas comun en mujeres que en
hombres.

En Latinoamérica, se identificd que unos 130 millones de personas padecen de
obesidad, debido al aumento de dietas poco saludables y con exceso de calorias, el
escaso ejercicio y los estilos de vida sedentario incrementaron estos padecimientos.
Ademas, se estimo6 que 600 millones de adultos de 18 o mas afios tenian obesidad, y
cada afio mueren, como minimo, 2.8 millones de personas. Las enfermedades cronicas
no transmisibles, cuyas siglas son ECNT, son afecciones de larga duracién que
progresan lentamente y representan la causa de defuncion mas importante a nivel
mundial, con un 68% del niamero de muertes anuales (OMS, 2021). En Colombia,
méas de 110 mil personas fallecieron por estas enfermedades. Dentro de estas
patologias se encuentran enfermedades como: diabetes mellitus, cancer, enfermedad

coronaria, enfermedades respiratorias crénicas, obesidad e hipertension arterial, las
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cuales afectan principalmente los paises con ingresos bajos y medios (Torres, 2018).
Los factores de riesgo modificables para el desarrollo de estas patologias vienen
siendo: el tabaco, la inactividad fisica, los malos habitos alimentarios y el consumo
de bebidas alcohdlicas, y el poco descanso; encontrando que el tabaco cobraba mas
de 7,2 millones de vidas al afio; 4,1 millones de muertes anuales se atribuyen al
consumo excesivo de sal; 3,3 millones al consumo de alcohol y 1,6 millones de
muertes anuales al sedentarismo y la falta de descanso (Tafani et al., 2013). En
México y en el mundo las principales causas de muerte, de acuerdo con las cifras del
Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI) y de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) son las enfermedades cardiovasculares y la diabetes. Es decir, que
existen mas muertes relacionadas a factores alimentarios que cualquier otra causa en
el mundo como las guerras y los accidentes vehiculares (Montiel Cruz et al., 2020).

En Brasil, los estudiantes universitarios eran considerados como grupo de
vulnerabilidad con relacién a factores de riesgo, ya que la vida académica se
presentaba como una etapa critica para la adquisicion de conductas poco saludables.
Se sabia que el 27,3% de los hombres y 37,8% de las mujeres universitarios en este
pais presentaban un estilo de vida sedentario y un 45% conducian en estado de
embriaguez (Goicochea, 2020).

Chile por su parte, ya venia presentando cifras alarmantes, por ejemplo, el 32,8%
de las mujeres mayores de 18 afios tiene obesidad o sobrepeso, cifra con la que se
lidera en Sudamérica; en hombres, el porcentaje lleg6 a un 24,8% (Ruminot, 2018).

El Pert no escapa a esta realidad, el 35,5% de la poblacion peruana de 15y mas
afos viene padeciendo de sobrepeso (Colina, Primo, Salas, Puescas, 2016). El
Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI) (2015) expuso que, en el Peru

el 18.3% de las personas de 15 a mas afios sufrian de obesidad, de las cuales el 81.3%
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eran adultos cuya edad oscilaba entre 20 a 59 afios; en la distribucién por sexo, el
26,2% de personas obesas eran mujeres y el 14,4% eran hombres; segln el area de
residencia, en el area urbana el 21,3% y en el area rural el 6,6% resultaron ser obesos
(Milian, 2018). La adopcion de dietas con alto contenido de grasas saturadas,
azUcares, carbohidratos, y bajas en grasas polisaturadas y fibras, asi como la poca
actividad fisica, eran algunas caracteristicas de la transicion epidemioldgica
nutricional; por otro lado, la mayor disponibilidad de alimentos a bajos costo hicieron
que la poblacién pueda acceder a alimentos con alto contenido energético pero poco
valor nutricional; el sobrepeso y la obesidad venian incrementando el riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas como la diabetes, la hipertension arterial, las
enfermedades cardiovasculares, etc. y, subsecuentemente venian aumentando la carga
de enfermedad.

Segun Altamirano y Carranza (2014) identificaron que en la Regién Cajamarca,
el grupo de adolescentes de 10 a 19 afios que participaron en una investigacion,
indicaron que el 0,8% de la poblacion adolescente presentaba delgadez severa, el
0,7% delgadez, el 81,5% tenia un indice de masa corporal normal, el 9,9% de los
adolescentes estaban con sobrepeso y el 3,5% presentaban obesidad; esto
probablemente debido al comportamiento de tener habitos alimenticios no saludables,
los que eran potencialmente negativos para la salud y su estado nutricional, el
incremento progresivo del consumo de alimentos con alto contenido calérico fuera
del hogar, tanto en los ambitos urbano y rural venia conduciendo al sobrepeso y
obesidad en esta etapa de vida; es importante mencionar este hallazgo, debido a que
fuera del hogar se producen los malos habitos alimenticios, los cuales guardaban
relacién con el consumo de alimentos en restaurantes, pollerias, en las bodegas, en los

mercados y en los kioscos en caso de las instituciones educativas. Asi mismo, Cerna
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(2018) afirmo que en Cajamarca este problema sobre obesidad prevalecia en menores;
en el afio 2015, la poblacion de escolares, de 6 a 17 afos en la region de Cajamarca
ascendia a 184,167 habitantes, siendo la region andina peruana con mayor poblacion
de escolares comprendidos con peores habitos saludables entre esa edad.

En un estudio realizado a los estudiantes de la universidad Antonio Guillermo
Urrelo respecto a los estilos de vida y estado nutricional, se concluyé que el estado
nutricional de los estudiantes era: 22.1% presentaban sobrepeso y, 10.3% obesidad;
siendo los del sexo masculino en mayor porcentaje, 7.4%, quienes tenian obesidad,
mientras que las mujeres en su mayoria presentaban sobre peso, 13.2%. Referente a
los estilos de vida de mayor importancia, se identificd que 33.8% de los estudiantes
manifestaron haber consumido alcohol alguna vez, el consumo de gaseosa y bebidas
azucaradas era frecuente en 66.2% y 98.5% de estudiantes respectivamente;
asimismo, un alto porcentaje de estudiantes reportaron consumir loncheras no

saludables, 84.6%; y el, 69.6% dijeron comprar comida chatarra (Cerna, 2018).
1.2. Formulacién del problema:

Por lo antes expuesto se considerd plantear el problema a través de la
interrogante ¢(De qué manera influye la implementacion de una aplicacién en la
promocion de la préctica de habitos saludables en los estudiantes de la carrera de
Ingenieria de sistemas de la ciudad de Cajamarca?

1.3. Objetivos:

El objetivo general del presente trabajo fue identificar la influencia del sistema
“Health App” en la promocion de la préctica de habitos saludables en los estudiantes
de la carrera de Ingenieria de sistemas de la ciudad de Cajamarca. Y se plantearon los

siguientes objetivos especificos:
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- Determinar la influencia del aplicativo movil en la practica de habitos
alimentarios de los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas de la

ciudad de Cajamarca.

- Determinar la influencia del aplicativo movil en la préctica de actividad fisica
en los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas de la ciudad de

Cajamarca.

- Determinar la influencia del aplicativo movil en la practica de descanso
saludable de los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas de la ciudad

de Cajamarca.

1.4. Hipotesis:

A continuacion, se describe la hipotesis general de la investigacion:

- La implementacion de una aplicacion movil influye de manera significativa en
la practica de habitos saludables en los estudiantes de la carrera de Ingenieria
de sistemas de la ciudad de Cajamarca.

Seguidamente se describid las hipdtesis especificas de la investigacion:
- La aplicacion “Health App” influye de manera significativa en la practica de

habitos alimentarios en los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas

de la ciudad de Cajamarca.

- La aplicacion “Health App” influye de manera significativa en la practica de
habitos de ejercicio en los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas

de la ciudad de Cajamarca.

- La aplicacion “Health App” influye de manera significativa en la practica de
habitos de descanso en los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas

de la ciudad de Cajamarca.
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Como se ha describié en las investigaciones expuestas en el presente trabajo a
nivel de antecedentes, los malos habitos en la salud son un problema presente en la
poblacion mundial, dia a dia crecen con cifras alarmantes de personas afectadas por
la mala nutricion, el sedentarismo o la baja calidad de suefio, esto se ve directamente

reflejado en el estado fisico y emocional en nuestra sociedad.

La poblacion cajamarquina universitaria no estd lejos de esa realidad, es
alarmante el crecimiento de las cifras en nuestra localidad. Por estos motivos, el
presente estudio tiene como principal objetivo promover la practica de habitos
saludables en los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas de la ciudad de
Cajamarca a través de la implementacion de una aplicacion mavil. Es conveniente
realizar esta investigacion a fin de disminuir y mitigar la morbilidad y mortalidad
que causan los habitos de salud inadecuados en nuestra poblacion, y de esta manera
realizar un trabajo multisectorial e interdisciplinario con la participacion de los
estudiantes de la carrera de ingenieria de sistemas computacionales en la ciudad de

Cajamarca.

El presente estudio promovera e implementara el uso de una aplicacién movil
para mejorar los héabitos saludables con la finalidad de prevenir las enfermedades

generadas por la falta de ejercicio, la mala nutricion y descanso inadecuado.

Igualmente, brindara informacion de la situacién de los usuarios de la
aplicaciébn movil, a través de una encuesta interna y de este modo plantear

estrategias de mejora continua para cultivar un estilo de vida sano en los estudiantes.
Tapias, (2014), en su investigacion tuvo como objetivo desarrollar una

aplicacion interactiva para dispositivos maviles, para concientizar al consumidor

sobre sus habitos saludables; el tipo de estudio es de caso, ya que se evalud los
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habitos adecuados en nutricion que deben tener las personas mayores a 18 afios para
la buena salud, y no tener el riego de padecer una enfermedad a futuro. Los
resultados mostraron que, de acuerdo con la encuesta realizada, se puede decir que
la aplicacion movil generdé un proceso de concientizacion sobre los habitos
alimentarios, y tuvo caracteristicas que llamaron la atencidén, como representar
valores numéricos a través de un elemento relacionado con la temética y el sistema

de notificaciones para recordar el consumo de la comida en horarios adecuados.

Ferrero y Stein, (2020), en Argentina realizaron un estudio de habitos de salud
de estudiantes del primer afio del profesorado en educacion, la presente
investigacion tuvo como objetivo conocer los estilos de vida de los jovenes
universitarios teniendo en cuenta las siguientes variables: cantidad de comidas
consumidas diariamente, tipo de alimento consumido, consumo de alcohol, drogas,
tabaco, practica de actividad fisica, horas de suefio por dia y sostén econémico. Para
ello se aplicd una encuesta a una muestra, n=67, de estudiantes de 1° afio del
Profesorado y Licenciatura de Educacion Inicial, cursantes del Taller de
Investigacion, Integracion y Practica |, asignatura obligatoria. Los resultados dan
cuenta de la inactividad fisica, 66%, la percepcion de una alimentacién poco
saludable, 57.6%, y més del 40% de las encuestadas adujeron consumir alcohol. Se
encontrd asociacion estadisticamente significativa entre los estudiantes con
percepcion de habitos poco saludables y el consumo de alcohol. Concluyendo que
los estilos de vida y habitos de alimentacion de estudiantes universitarios de la
poblacién encuestada podrian considerarse como poco saludables, en particular la
inactividad fisica y el tipo de alimento que consumen, con falta de incorporacion

diaria de nutrientes fundamentales.

Villaquiran, Andrés Felipe Cuero et al., (2020), realizaron un estudio para
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identificaron las caracteristicas antropologia relacionadas a los habitos
nutricionales, la actividad fisica y el consumo de alcohol en estudiantes
universitarios de Colombia, el presente trabajo tuvo como objetivo caracterizar los
factores riesgo asociados al estilo de vida y a las enfermedades no transmisibles de
los estudiantes de la facultad de ciencias contables, econdmicas y administrativas
de una universidad publica del Cauca. Estudio analitico de corte transversal,
realizado a 99 estudiantes universitarios a quienes se les indagd por las
caracteristicas  sociodemograficas, académicas, antropométricas y factores
comportamentales asociados a enfermedades no transmisibles, basandose en los
pasos 1y 2 del instrumento STEPS validado por la Organizacion Mundial de la
Salud. Los resultados encontrados fueron que un promedio de edad de 22,5 afios,
un indice de masa corporal normal para ambos sexos y un indice cintura cadera que
muestra mayor porcentaje de riesgo en el género femenino; se encontré un alto
consumo de alcohol, n=60, los estudiantes consideraban tener un estilo de vida

sedentario, n=53, no fumaban, n=88, y no consumian frutas y verduras, n=74,

mientras que se encontrd relacion estadisticamente significativa entre sexo y
motivos de diversion para consumir bebidas alcohodlicas, p=0,039. Los hallazgos
muestran una poblacion universitaria vulnerable para sufrir de enfermedades no
transmisibles debido a su percepcion de vida sedentaria, la poca ingesta de frutas y
verduras, el consumo de alcohol; conductas preocupantes que deben ser controladas

a partir de propuestas de intervencion que fomenten estilos de vida saludables.

Séenz (2018), en Chile realizd una investigacion de habitos saludables para

mejorar la calidad de vida, esta tuvo como objetivo desarrollar y consolidar los
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habitos de alimentacién saludable y los relacionados con la préactica de actividades
fisicas saludables, como condicién necesaria para una realizacion eficaz de las
tareas cotidianas como estudiante y persona de la comunidad escolar. La
metodologia del proyecto se sustenta sobre la base de ocho productos, que en
conjunto con sus respectivas actividades. Los resultados que se obtuvieron fueron
que existe una tendencia en el aumento de la obesidad se puede observar en personas
de diferentes edades, existiendo un aumento sustancial en la obesidad entre los 24
afios y los 44 afios. También es importante mencionar el aumento en el sobrepeso,
estado previo a la obesidad, el cual bordea el 42% de la poblacién. En este sentido,
no es menor decir, que mas del 60% de la poblacién que sobrepasa los 44 afios se
encuentra propenso a sufrir alguna enfermedad derivada del sobrepeso y la

obesidad.

Hernandez et al., (2020), en México identificaron habitos alimenticios y su
impacto en el rendimiento académico de estudiantes de la Licenciatura en Farmacia,
el cual tuvo como objetivo determinar habitos alimenticios y su impacto en el
rendimiento académico de los estudiantes de la Licenciatura en Farmacia del ICSa.
El tipo de estudio aplicado fue observacional transversal, se adaptd la encuesta sobre
alimentacion saludable de la fundacion MAPFRE y el muestreo fue no
probabilistico. Los resultados obtenidos de 102 encuestas aplicadas, predomino el
sexo femenino, con un promedio de edad de 20(z1) afios. Cerca del 50%, menciond
traer alimentos de su casa y tener el habito de desayunar, sin embargo, menos de la
mitad de la muestra consume al menos una fruta y/o verdura al dia. Un 76%
considera que su alimentacion si impacta en su rendimiento académico. Por lo que
es importante concientizar a los estudiantes sobre la manera correcta de alimentarse

y el impacto en su rendimiento académico, asi como fomentar estilos de vida
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saludables y brindarles informacion necesaria y correcta para seleccionar

adecuadamente sus alimentos y bebidas.

Milian (2018), en Peru desarrollé una aplicacion mavil para mapear el control
de calorias en personas adultas con obesidad, basado en una banda inteligente para
la clinica “Derma salud”, la presente investigacion se realizé con el propdsito de
disefiar una aplicacion movil que permita apoyar el control de las calorias basado
en una pulsera inteligente para los adultos con obesidad en la clinica Derma Salud.
El tipo de estudio de la tesis corresponde a la modalidad cuasi-experimental el cual
se selecciono para realizar esta investigacion y pertenece al tipo de investigacion
tecnoldgica aplicada. Esta propuesta pretende apoyar a la especialista en nutricién
en el control de las calorias de sus pacientes con obesidad, los cuales tienen
dificultad para reducir su peso. Los resultados mostraron que existe un aumento en
la frecuencia de informacion brindada por el paciente a la nutricionista respecto a

las calorias perdidas, respecto a la forma tradicional.

Becerra (2016), en Per( realiz6 un estudio acerca de la descripcién de las
conductas de la salud en un grupo de estudiantes universitarios de Lima, la
investigacion tuvo como objetivo analizar y describir las practicas o conductas de
salud que presentan un grupo de estudiantes en sus primeros afios de estudio de una
universidad privada de Lima. Participaron 155 estudiantes con promedio de edad de
18 afios. Se les aplico en forma andnima un cuestionario sobre conductas de salud.
Los resultados indican que la mayoria de los alumnos presentan conductas
saludables respecto a las areas investigadas pero que paralelamente existen
porcentajes significativos de alumnos que estan presentando algunas conductas de
riesgo, como la poca 0 ninguna realizacion de actividad y ejercicio fisico

(especialmente en el grupo de mujeres y los mayores), escaso 0 nulo cuidado
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preventivo de su salud, poco consumo de agua, frutas y verduras, consumo excesivo
de alcohol y consumo de tabaco. Resalta la presencia, en un grupo considerable de

alumnos, de problemas sintomaticos en el habito del suefio y del descanso.

Ponce Ccuno et al., (2016), realizaron un estudio de creencias y précticas de la
actividad fisica y estilos de vida saludable en el personal administrativo de una
universidad de Lima, Peru, la investigacion tuvo como objetivo determinar el nivel
de creencias y précticas de actividad fisica y los estilos de vida saludable en el
personal administrativo de la Universidad Peruana Cayetano Heredia, cuyas siglas
en inglés son UPCH, en el afio 2014. El disefio de estudio fue de tipo descriptivo
observacional prospectivo de corte transversal. Los resultados obtenidos fueron que
las précticas de la actividad fisica en la poblacién era poca y que sus estilos de vida
eran poco saludables, 43%. Sin embargo, segun sus creencias sobre la importancia
de la préactica de la actividad fisica es alta, asi como la creencia de tener un estilo de

vida saludable, 52%.

Chavez y Chegne (2017) realizaron un estudio teniendo como objetivo
principal determinar la influencia de una aplicacion movil en los habitos
alimentarios de los usuarios del gimnasio Imperio Gym de la ciudad, durante el afio
2017. En la cual se tuvo una poblacion de 300 personas y una muestra de 169
personas. La investigacion es pre-experimental y finalmente como resultados
lograron determinar la influencia de la aplicacion en el consumo de alimentos por
porciones recomendadas, obteniendo una mejora de 31.4% a 43.8% en las porciones
recomendadas de fruta, 8.9% a 18.3% en las porciones de verdura consumidas al
diay 18.3% a 22.5% de vasos de agua consumidos al dia, siendo esta una influencia
positiva en la mejora de los habitos alimentarios en los clientes del Centro Médico

Deportivo Imperio Gym.
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Rojas y Santos (2020) realizaron un estudio teniendo como objetivo principal
encontrar la relacion entre el perfil lipidico y el indice de masa corporal, cuyas siglas
son IMC, en la salud de los trabajadores del mercado modelo de Cajamarca. En el
cual participaron 140 personas voluntarias con edades comprendidas entre 25 y 60
afios, ellos respondieron a una ficha de recoleccion de datos para obtener la
informacidn necesaria referente a datos personales, habitos alimenticios, estilos de
vida, antecedentes patologicos y farmacologicos. Se encontré que hay relacion
estadisticamente significativa con la prueba Chi-cuadrado de Pearson, p<0.05, para
el colesterol LDL con el indice de masa corporal, ademas el 22,9 % de personas se
encuentran en alto riesgo y pertenecen a obesidad grado 1. El 25,7 % presentan
hipercolesterolemia en alto riesgo y 39,3 % presentan hipertrigliceridemia en
niveles de alto riesgo. Para el IMC se encontrd que el 35,7 % y 42,1 % estan con
sobrepeso y obesidad grado | respectivamente. Los datos de la ficha de evaluacion
mostraron que el mayor porcentaje de la poblacion estudiada consume
carbohidratos, lipidos, bebidas dulces; también se evidencié la falta de ejercicio
fisico y estrés laboral por el acimulo de horas que estos llevan. Se concluye que el
indice de masa corporal presenta relacion estadistica significativa para el parametro
de colesterol LDL, obteniendo un valor de p<0.05; a diferencia del colesterol total,
colesterol HDL y los triglicéridos no se encontrd relacion estadistica significativa,

asi también se evidencio que las personas tienen malos habitos alimenticios.

Alfaro y Briones (2017) realizaron un estudio teniendo como objetivo
determinar la relacion entre los factores de riesgo biopsicosociales y sobrepeso u
obesidad en mayores de 25 afios de los trabajadores de la direccion regional de
transportes y comunicaciones, Cajamarca 2017, metodologia es de tipo descriptivo,

correlacional, y retrospectivo; la muestra estuvo conformada por 60 personas entre
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hombres y mujeres. En los resultados se determind factores de riesgo

biopsicosociales: En factor biologico el 42.9% de los trabajadores presentd de 35 a

44 anos, conformada por 61.2 % hombres y 38.8% mujeres, el 100% de mujeres

con perimetro abdominal elevado, los habitos alimenticios 53.1% son buenos,
46.9% malos. Factores psicoldgicos el 55.1% presenta estrés controlado, 44.9% en
riesgo. Factores sociales 69.4% practican actividad fisica, 30.6% no, 59.2% tiene
estudios universitarios, 100% vive en la zona urbana. Segun IMC y su relacion con
factores de riesgo el 71.4% presentan sobrepeso u obesidad, el 66.7% son hombres,
36.8% mujeres, 56.5% con malos habitos alimenticios, 63.6% con estrés en riego,

75% con instruccidn universitaria y 60 % no realizan actividad fisica.

Los hébitos, segun los cientificos, surgen porque el cerebro siempre esta
buscando una forma de ahorrar esfuerzo; si dejamos que utilice sus mecanismos,
el cerebro intentard convertir casi toda rutina en un habito. El cerebro nos permite
dejar de pensar constantemente en las conductas basicas, como caminar y decidir
qué vamos a comer; los habitos se pueden ignorar, cambiar o sustituir, y cuando
emerge un habito, el cerebro deja de participar plenamente en la toma de

decisiones (Chavez y Chegne, 2018).

Un hébito se conserva por ser Gtil, cbmodo y agradable, llegando a ser parte
de la vida de un individuo, determinando en muchas ocasiones su modo de actuar,
preferencias y elecciones (Bourges, 2005 citado en Chavez y Chegne, 2017, p.
29).

Se pueden definir como los habitos adquiridos a lo largo de la vida que
influyen en nuestra alimentacion. Llevar una dieta equilibrada, es la formula

perfecta para estar sanos; una dieta variada debe incluir alimentos de todos los
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grupos y en cantidades suficientes para cubrir nuestras necesidades energeticas y
nutritivas; para mantenernos sanos y fuertes, es muy importante llevar una
alimentacion adecuada, no s6lo es importante la cantidad de alimentos que
comemos, sino también su calidad, ya que ambas influyen en el mantenimiento
adecuado de nuestra salud. Por eso es necesario saber qué nos aporta cada

alimento, para asi saber elegir un plato 0 menu maés saludable (Galarza, 2008).

El estado nutricional, es el resultado de un conjunto de factores fisicos,
genéticos, bioldgicos, culturales, psico-socio-econdémicos y ambientales; cuando
estos factores producen una ingestion insuficiente o excesiva de nutrientes o
impiden la utilizacién 6ptima de los alimentos ingeridos, se generan problemas
nutricionales que tienen como causas béasicas aspectos de alimentacion, salud y/o

cuidados (Figueroa, 2004).

La calidad del descanso y la manera en que su cuerpo funciona al dia
siguiente dependen del total de horas que duerme y de la duracion de las distintas

etapas de suefio que usted tiene cada noche (Health, 2013).

La calidad de suefio se refiere al hecho de dormir bien durante la noche y
tener un buen funcionamiento durante el dia (Dominguez, Oliva y Rivera, 2007;
Rosales, Egoavil, La Cruz y Rey de Castro, 2007, 2008; Sierra, Jiménez y Martin,
2002; Sierra, 2006 citado en Borquez, 2011, p.2); y no solamente es importante
como factor determinante de la salud, sino como elemento propiciador de una
buena calidad de vida (Sierra, Jiménez y Martin, 2002; Sierra, 2006 citado en

Borquez, 2011, p.2).

Los habitos de ejercicio saludables estan estrechamente vinculados al ambito
de la actividad fisica y los habitos saludables, esta el ejercicio fisico, que se define

como “la actividad fisica planificada, estructurada y repetida, cuyo objetivo es



“Promocién de la practica de habitos

UPN saludables a través de una aplicacion movil en
e los estudiantes de ingenieria de sistemas de la
DEL NoRTE ciudad de Cajamarca-2021"

adquirir, mantener o mejorar la condicion fisica” (Escalante, 2011). La actividad
fisica es un componente importante del estilo de vida de las personas (Carmen et
al., 2015), debido a que mantiene la salud de una persona al convertirse en un

habito regular (Caracuel y Arbinaga, 2010).

Los habitos de descanso saludables, segun la Real Academia Espafiola
(2017) define el término descanso como “quietud, reposo o pausa en el trabajo o
fatiga”. El descanso es una variable que realza la salud, es una actividad en donde
se alivia la fatiga, ansiedades, dolores y anormalidades comunes (Schwartz, 1999,

pag. 13 citado en Ndfiez, (2014)).

Aranceta (2007) describe a los habitos de alimentacidn no saludable como
el consumo de alimentos que contienen o podrian tener colorantes, conservantes,
pesticidas, ingredientes genéticamente modificados, grasas poco saludables o
contenidos excesivos en sal, azlcares y otros componentes. Asimismo, Heredia
(2010) afirmé que las personas que presentan signos de una mala alimentacion
tienden a manifestar una constante falta de energia, presentan suefio; dificultades
para sociabilizar; raquitismo; apatia para las actividades fisicas; no se concentran

ni atienden con facilidad.

Weineck (2001) define a la falta de ejercicio fisico, como “situacion en la
cual el esfuerzo que realizan los musculos a largo plazo se encuentra por debajo
del umbral de estimulo; los musculos no realizan el esfuerzo necesario”. En
relacién con este término Cuesta y Calle, (2013), describen que numerosos
estudios prospectivos realizados en varios paises sefialan la alta prevalencia del
sedentarismo y su asociacion con pobres resultados de salud a la falta de ejercicio.
Asimismo, Boraita (2008) expresa que el riesgo relativo de la inactividad es

similar al de la hipertension arterial, el hipercolesterolemia y el tabaquismo, por
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lo que esta inactividad fisica se asocia a un aumento simultaneo de las

enfermedades cardiovasculares.

Los habitos de descanso no saludables estan relacionados a la mala calidad
del suefio el cual es el resultado de la interrupcion del suefio en la hora fisiolégica,
durante la noche, por factores externos o internos, (Maravi Sanchez et al., 2016).
El estudio de Tineo Drove et al., (2011), nos muestra que los pacientes que valoran
negativamente su descanso duermen mal y se despiertan con gran frecuencia,
califican su suefio como poco reparador; evalian su descanso de mala calidad v,
aunque no tardan demasiado en conciliar el suefio, se despiertan en repetidas

ocasiones durante la noche.

Bevacqua (2016) describe a los habitos no saludables como “Consumo
nocivo de alcohol, inactividad fisica, consumo de tabaco y dieta poco saludable”.
Las intervenciones y consecuencias en salud publica tendientes a controlar este
nocivo problema tienden que recurrir a toda una diversidad de estrategias

(Martinez y Saldarriaga, 2011).

Entre las definiciones de Cagigal, (1981) citado en (Rodriguez Marin et al.,
2005) expresa que la actividad fisica: “Es, ante todo, un talante de la sociedad...
una actitud fundamentalmente festiva... una bisqueda de sentirse pleno, euférico,
vitalmente realizado... La existencia deportiva, es decir esa manera alegre y
euforizante de vivir, connotada por una implicacion corporal y un afan de
autocomprobacion o desafio, parece ser una de las formas de existencia basicas
del hombre”. De esta manera, la actividad fisica es sinénimo de salud, expresa
valores de vida, alegria, deseo de progreso, de libertad, de movimiento, de
compartir, de socializar; todos estos aspectos son de enriquecimiento tanto

personal como grupal (Briones, 2016).
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La promocion de la salud es definida por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) como "el proceso que permite a las personas incrementar el control
sobre su salud”. Este concepto se pone en practica usando enfoques participativos;
los individuos, las organizaciones, las comunidades y las instituciones colaboran
para crear condiciones que garanticen la salud y el bienestar para todos; la
promocion de la salud fomenta cambios en el entorno que ayudan a promover y
proteger la salud. Estos cambios incluyen modificaciones en las comunidades y
los sistemas, la promocion de la salud implica una manera particular de colaborar:
se basa en la poblacion, es participativa, es intersectorial, es sensible al contexto
y opera en mdltiples niveles; el enfoque de entornos saludables, un enfoque de
promocion de la salud, implica un método multidisciplinario para promover la
salud y prevenir enfermedades a través de un "sistema completo” en lugares o
contextos sociales en los que las personas participan en actividades diarias, donde
los factores ambientales, organizacionales y personales interacttan para afectar

salud y el bienestar (OMS, 2020).

Garcia (2019) afirm6 que los habitos saludables, se pueden definir como
aquellas acciones destinadas a la conservacion y mejora de la salud. La médica
Paloma Pérez del Pozo, en su estudio Alimenta tu Bienestar (2013) destaca los
siguientes habitos saludables: una alimentacion correcta que aporte equilibrio al
organismo con los nutrientes necesarios, practica continua de ejercicio, actividad
fisica, y cuidado de las horas de descanso, con un ritmo de suefio saludable.

Actualmente gran parte de la industria del software se concentra en desarrollar
soluciones para dispositivos moviles, proveyendo especialmente aplicaciones
nativas; las aplicaciones nativas, ofrecen la posibilidad de acceder a todas las

capacidades del dispositivo, cAmara, GPS, acelerémetro y agenda, entre otras, su
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rendimiento es alto, el acceso a Internet no es estrictamente necesario y pueden
ejecutarse en segundo plano notificando al usuario cuando se requiera su atencion.
Estas aplicaciones pueden distribuirse/comercializarse a través de las tiendas en
linea correspondientes (Delia, 2017). El principal reto para los proveedores de
aplicaciones es proporcionar soluciones para todas las plataformas, pero esto
conlleva un alto costo: no es posible reusar el cddigo fuente entre plataformas
diferentes, multiplicando esfuerzo y elevando los costos de desarrollo, actualizacion

y distribucién de nuevas versiones (Tolety, 2012 citado en Delia, 2017, p.37).

Una aplicacion, también Ilamada app por su traduccién en inglés, es un
programa informatico creado para realizar o facilitar una tarea mediante un
dispositivo mdvil. Cabe mencionar que, aunque todas las aplicaciones son
programas, no todos los programas son aplicaciones, ya que solo se denomina asi
a aquel programa que ha sido creado con un fin determinado, para realizar tareas

concretas (Estupifian y Garcia, 2019).

Se considera aplicacion mdvil, a aquel software desarrollado para
dispositivos moviles. Movil se refiere a poder acceder desde cualquier lugar y
momento a los datos, las aplicaciones y los dispositivos; este tipo de aplicaciones
se desarrollan teniendo en cuenta las limitaciones de los propios dispositivos,
como por ejemplo el bajo poder de cémputo, la escasa capacidad de
almacenamiento, ancho de banda limitado, etc. Los dispositivos moviles son
suficientemente livianos como para ser transportados por personas y disponen de
la capacidad de bateria adecuada para funcionar de forma autonoma (Enriquez,

2013).
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Firebase es una plataforma desarrollada por Google que facilita el desarrollo
de apps, proporcionando un servidor backend para las aplicaciones; ademas, el
mismo backend puede ser utilizado de forma comun en diversas plataformas:
Android, 10S y web. Firebase proporciona una solucion eficaz frente no solo a
problemas de desarrollo, sino también de escalabilidad a medida que la base de
usuarios de la aplicacion crece, ya que los servidores son proporcionados por
Google. Entre sus funcionalidades se encuentra un servicio de autenticacion, base
de datos en tiempo real, almacenamiento de archivos, solucion de errores,
funciones backend, testeo, y medida de estadisticas recogidas de los usuarios

(Castellote, 2017).
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CAPITULO Il: METODOLOGIA

La investigacion es de tipo aplicada; segun Lozada (2014) es un proceso que
permite transformar el conocimiento teérico que proviene de la investigacion basica
en conceptos, prototipos y productos, sucesivamente; la elaboracién de conceptos

debe obligatoriamente contar con la participacion de los usuarios finales.

Segun Grajales (2012) la investigacion aplicada, guarda intima relacion con la
béasica, pues depende de los descubrimientos y avances de la investigacion basica y
se enriquece con ellos, pero se caracteriza por su interés en la aplicacion, utilizacion
y consecuencias practicas de los conocimientos; la investigacion aplicada busca el

conocer para hacer, para actuar, para construir, para modificar.

Segun Grajales (2012) las investigaciones pre-experimentales estan dirigidas
solamente a la evaluacion, control y supervision de una sola variable, motivo por el
cual el estudio resulta sumamente sucinto y concreto, por no decir que el mismo se

reduce a un solo grupo.

Estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas de la ciudad de Cajamarca
que estén cursando entre el octavo y décimo ciclo en el periodo de septiembre a

noviembre del afio 2021.

Se trabajé con los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas
computacionales de Cajamarca, ya que se contaba con el apoyo necesario por parte

las universidades cajamarquinas y acceso a sus estudiantes.

La muestra estara constituida por 45 estudiantes de la facultad de ingenieria de
la carrera de ingenieria de sistemas de Cajamarca en el afio 2021.

N * Zzoc*p*q
[e2 % (N —1) + [Z? xxp * q]

N =

Donde:
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N: poblacion.

Zx2: Seguridad al 95%, Zx=1.96
p: probabilidad esperada de 50%
g: 1-p (1-0.5=0.5)

e: precision del 5%.

47 % 1.96% % 0.5 = 0.5
[0.052 (47 — 1)] + [1.9620.5 = 0.5]
_ 4514

1.07
N=45

N =

Para la presente investigacion se utilizé como instrumento la encuesta elaborada
por el experto Fonseca (Anexo 5) y validada por el experto Santos. Esta encuesta
estuvo conformada de 16 preguntas divididas en 3 variables: habitos alimenticios
(items 1-6), de ejercicio (items 7-10) y de descanso (items 11-16). Cada pregunta tuvo
4 respuestas que permitieron clasificarlas en 4 categorias: “no saludable”, “poco

saludable”, “saludable en proceso” y ‘“saludable”, dependiendo de la respuesta

seleccionada.

Para lo cual se determind la fiabilidad (consistencia interna) mediante el uso de la
prueba alpha de cronbach, cuyos valores oscilan 0 y 1, este método se aplico a 10
estudiantes de la muestra utilizada, obteniendo como resultados para la subescala
habitos alimentarios a=0,74, para la subescala ejercicio a= 0,76 y para la subescala
descanso a=0,77 estos valores demostraron una percepcion de fiabilidad aceptable de

la investigacion.

Se encuestaron a estudiantes de los tres Ultimos ciclos de la carrera de ingenieria de
sistemas de la ciudad de Cajamarca, considerandose una muestra de 45 estudiantes, a

quienes se les proporciond la encuesta desarrollada en el software web “Microsoft
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Forms”.

Este mismo procedimiento se realizd con los mismos estudiantes, después de un mes

de haber utilizado la aplicacion moévil “Health App”.

Habiendo recolectado los datos, se descargaron los resultados en formato Excel desde
el software web “Microsoft Forms™ y se importaron al software “Statistical software
suite (SPSS)” para su clasificacion y ordenamiento segun las preguntas y categoria,

dependiendo si eran habitos de ejercicio, alimentacidn o descanso.

Teniendo un conteo especifico de los datos y porcentajes en el software SPSS se
evaluaron a los estudiantes en las cuatro categorias previamente mencionadas: “no
saludable”, “poco saludable”, “saludable en proceso” y “saludable” y de esta manera

poder identificar un progreso entre el antes y después del uso de la aplicacién movil

“Health App”.

Posteriormente, se desarrollo el aplicativo movil y se promocion6 para que sea
utilizado por los estudiantes seleccionados, quienes luego de utilizar el software por

un periodo de un mes, volvieron a responder el cuestionario.
Aspectos éticos:

Referente a los aspectos éticos de la investigacion, se abarcaron desde diferentes
frentes; por ejemplo, se incluyeron todas las referencias y citas textuales en
conformidad con las pautas de la séptima edicion del estilo APA, hasta la verificacion
de la integridad de la informacion presentada. Ademas, los estudiantes encuestados
fueron informados del objetivo de la investigacion y dieron consentimiento para el
manejo apropiado y tratamiento de las respuestas proporcionadas. Siendo importante
mencionar, que los investigadores aseguraron la imparcialidad en la interpretacion de

los resultados provenientes de las diversas fuentes de datos.
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Matriz Operacional:

Variable Definicion conceptual Definicion Dimensiones Indicadores items
operacional
El estilo de vida es el mayor determinante | Esta variable se va a | Habitos de | - Aumento de la ingesta de frutas y | 1,2,3,4,
de nuestra salud. Integra el conjunto de | medir a través de un | nutricion verduras. 5,6
habitos y conductas que modulan nuestra cuestionz_i[io de - Aumento del consumo de agua.
wdg diaria. La resp_onsab!lldad de _ la | elaboracion propia - Reduccion del consumo de grasas,
_ sociedad para asumir estilos de vida | para este estudio. aziicares y alcohol
Variable 1: | saludables depende en gran medida del '
Habitos entorno que nos rodea. Para que se den Habitos de | - Aumento de actividad fisica. 7,8,9,1
saludables | cambios en el comportamiento a nivel ejercicio fisico | _ Aumento de caminatas por dia. 0
e e e  Aumarto e s s i
pro - P . (paseos, nadar, bicicletear, correr)
estilos de vida saludables (Cecilia et al., — -
2017). Habitos de | - Descanso de 7 u 8 horas diarias. 11, 12,
descanso - Disminucién del cansancio. 13,14,1
- Reduccién del uso de dispositivos antes 5,16
de dormir.
- Reduccidn de problemas para dormir.
Una aplicacion (también Ilamada app por Informacion - Legibilidad en las letras e informacion.
Variable 2: | Su traduccion en inglés) es un programa textual - Nivel de comprensién de la aplicacién.
Aplicacion | informatico crgado para r_eallzz_ir_o faC|!|t§r _ Nivel de facilidad de uso.
movil una tarea mediante un dispositivo movil. — _ — .
Cabe mencionar que, aunque todas las Informacion - Nivel de aceptacion de los usuarios.
aplicaciones son programas, no todos los grafica - Nivel de interaccion.
programas son aplicaciones, ya que solo se : : _ -
denomina asi a aquel programa que ha Informacion - Nivel de funcionalidad de la aplicacion
auditiva movil.

sido creado con un fin determinado, para
realizar tareas concretas (Estupifian y
Garcia, 2019).

- Nivel de usabilidad de la aplicacion.




CAPITULO IIl. RESULTADOS

En base a los resultados obtenidos en el pre-test, los investigadores desarrollaron una
aplicacion movil que fue sometida a prueba y uso por estudiantes de la carrera de

ingenieria de sistemas de Cajamarca, describiéndolos a continuacion.

Referente al primer objetivo especifico: determinar la influencia del aplicativo maévil en
la practica de hébitos alimentarios de los estudiantes de la carrera de Ingenieria de
sistemas de la ciudad de Cajamarca, se evaluaron criterios relacionados como: consumo
de agua, consumo de vegetales, consumo de frutos secos, ingesta de refrescos y bebidas
alcoholicas. A nivel de pre test y post test, se describe el comportamiento desde la tabla
1 hasta la tabla 6; cabe mencionar que esta variacion de comportamiento se evidencio

luego del uso del aplicativo movil por parte del grupo de estudio por un mes.

En la Tabla 1 se observa que 30 estudiantes de la muestra evidenciaron un nivel inicial
de consumo de agua de 1 a 2 vasos al dia y en el post test de s6lo 6; asi también, en el
pre-test 13 de los encuestados afirmaron consumir de 3 a 4 vasos de agua al dia y en post-
test 11; de igual forma 1 estudiante afirmé inicialmente consumir de 5 a 6 vasos de agua
y en post-test, 22; finalmente, en el pre-test 1 persona decia consumir de 7 a 8 vasos de

agua al dia y en el post-test fueron 6.

Tabla 1 Niveles de consumo de agua pre y post test

Pre-test Post-test

1-2 Vasos 66,7% (30) 13,3% (6)
3-4 VVasos 28,9% (13) 24,4% (11)
5-6 Vasos 2,2% (1) 48,9% (22)
7-8 Vasos 2,2% (1) 13,3% (6)

Total 100% 100,0%
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En la Tabla 2 se observa que 29 estudiantes de la muestra encuestada evidenciaron un
nivel inicial de consumo de verduras de 1 a 2 dias por semanay en el post-test se redujo
a b; asi también, 11 de ellos mostraron un nivel de consumo de 3 a 4 dias por semana en
el pre-test y el post-test aumento a 15; asimismo, que con una frecuencia de 5y 6 veces
por semana nadie consumia vegetales, pero aumentd a 16 estudiantes; finalmente, de 5
encuestados que afirmaron consumir todos los dias de la semana en el pre-test, se aumento
a 9 estudiantes.

Tabla 2 Niveles de consumo de vegetales pre y post test

Pre-test Post-test
1-2 Veces por semana 64,4% (29) 11,1% (5)
3-4 Veces por semana 24,4% (11) 33,3% (15)
5-6 Veces por semana 0% 35,6% (16)
Todos los dias 11,1% (5) 20,0% (9)
Total 100% 100,0%

En la Tabla 3 se observa que 6 de los estudiantes encuestados no consumia ninguna fruta
al dia en el pre-test, y en el post-test esto se redujo a 3; también. 33 estudiantes de la
muestra encuestada evidenciaron un nivel de consumo inicial de 1 fruta al dia,
disminuyendo a 13 en el post-test; asi también, 1 estudiante afirmé consumir 2 frutas al
dia, que se aumentd a 21 de los estudiantes; finalmente de 5 estudiantes que consumian 3

0 mas frutas por dia, aumentaron a 8 en el post-test.

Tabla 3 Niveles de consumo de fruta al dia pre y post test

Pre-test Pre-test
Ninguna 13,3% (6) 6,7% (3)
1 Fruta 73,3% (33) 28,9% (13)
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2 Frutas 2,2% (1) 46,7% (21)
3 a més Frutas 11,1% (5) 17,8% (8)
Total 100% 100,0%

En la Tabla 4 podemos observar que 38 estudiantes de la muestra encuestada afirmaron
no consumir ninguna porcion de frutos secos en el pre-test, y solamente 4 en el post-test;
6 de ellos manifestaron consumir 1 porcion por semana al iniciar el test, y aument6 a 19
en el post-test; finalmente solo 1 encuestado aseguré consumir de 3 a mas porciones por
semana previo al uso de la aplicacion que aumento a 3 en el post-test.

Tabla 4 Niveles de consumo de frutos secos pre y post test

Pre-test Post-test
Ninguna 84,4% (38) 8,9% (4)
1 Porcidn por semana 13,3% (6) 42,2% (19)
2 Porciones por semana 0% 42,2% (19)
3 a mas porciones por semana 2,2% (1) 6,7% (3)
Total 100% 100%

En la Tabla 5 se puede observar que inicialmente, 13 de los estudiantes no consumia
refrescos 0 gaseosas en la semana y esto aument6 a 15; 18 estudiantes de la muestra
encuestada manifestaron consumir refrescos o gaseosas 1 vez por semana en el pre-test,
y en el post-test aumentaron a 20; 10 estudiantes aseguraron consumir 2 veces por semana
previo al uso del aplicativo movil, e igualmente 10 después del post-test; finalmente se
redujeron los 4 encuestados que mencionaron consumir de 3 a mas veces por semana.

Tabla 5 Niveles de consumo de refrescos pre y post test

Pre-test Post-test

No consumo 28,9% (13) 33,3% (15)
1 vez por semana 40,0% (18) 44,4% (20)
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2 Veces por semana 22,2% (10) 22,2% (10)
3 a mas veces por semana 8,9% (4) 0% (0)
Total 100% 100,0%

En la Tabla 6 se puede observar que de la muestra encuestada, 15 de los estudiantes

aseguraron consumir alcohol de 5 veces a mas durante el mes en el pre-test, y se redujo a

2 personas en el post-test; 23 estudiantes manifestaron consumir alcohol 3 a 4 veces por

mes en el pre-test, esto se redujo a 8 personas en el post-test; asimismo, 6 estudiantes

afirmaron consumir de 1 a dos veces por mes previo al uso de la aplicacion movil y

cambio a 20 estudiantes; finalmente solo 1 estudiante, menciond no consumir alcohol en

el pre-test, esto cambid a 15 estudiantes que no consumian alcohol en el post-test.

Tabla 6 Niveles de consumo de alcohol pre y post test

Pre-test Post-test
5 Veces a mas al mes 33,3% (15) 4,4% (2)
3-4 Veces al mes 51,1% (23) 17,8% (8)
1-2 Veces al mes 13,3% (6) 44,4% (20)
No consumo 2,2% (1) 33,3% (15)
Total 100% 100,0%

Asimismo, en las ilustraciones 1, 2 y 3 se muestran las

aplicacion movil relacionadas con hébitos alimentarios.

capturas de pantallas de la

Ve 06

Mis alimentos
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llustracion 3 Proyecta tus llustracion 2 Mis llustracion 1 Mis alimentos-
objetivos-Habitos actividades-Habitos Habitos alimentarios
alimentarios alimentarios

Referente al segundo objetivo especifico: determinar la influencia del aplicativo mévil en
la practica de habitos de ejercicio de los estudiantes de la carrera de Ingenieria de
sistemas de la ciudad de Cajamarca, se evaluaron criterios relacionados como:
sedentarismo, actividades fisicas y al aire libre. A nivel de pre test y post test, se describe
el comportamiento desde la Tabla 7 hasta la tabla 10; cabe mencionar que esta variacion
de comportamiento se evidencid luego del uso del aplicativo mavil por parte del grupo
de estudio por un mes.

En la Tabla 7 se puede observar que, de la muestra encuestada, 8 estudiantes manifestaron
tener condicion sedentaria al inicio, y en el post test se reduce a solo 2 estudiantes;
asimismo, 25 estudiantes se consideraban personas en condicién regular en el pre-test, lo
que cambia a 21 en el post-test; de igual forma 8 estudiantes afirmaron tener una buena
condicion fisica previo al uso del aplicativo movil y posterior al uso aument6 a 18;
finalmente, solo 4 aseguraron ser deportistas, lo que se mantuvo tras el uso del aplicativo

movil.
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Tabla 7: Niveles condicion sedentaria pre y post test

Pre-test Post-test
Sedentaria 17,8% (8) 4,4% (2)
Regular 55,6% (25) 46,7% (21)
IfEigicabuena condicion 17,8% (8) 40,0% (18)
Deportista 8,9% (4) 8,9% (4)
Total 100% 100,0%

En la Tabla 8 se puede observar que de la muestra encuestada, 28 estudiantes
manifestaron realizar actividad fisica una vez por semana en el pre-test, lo que cambio a
3 estudiantes en el post-test; por otra parte, 13 de ellos aseguro realizar de 2 a 3 veces por
semana antes de usar el app mévil y eso cambid a 12 posterior a su uso; de igual forma 1
estudiante afirmo realizar de 4 a 5 veces por semana en el pre-test, lo que cambié a 25
estudiantes en el post-test; finalmente, solo 3 encuestados mencionaron realizar actividad
fisica todos los dias de la semana en el pre-test y esto aument6 a 5 en el post-test.

Tabla 8 Niveles de frecuencia de actividad fisica pre y post test

Pre-test Post-test
1 vez por semana 62,2% (28) 6,7% (3)
2-3 Veces por semana 28,9% (13) 26,7% (12)
4-5 Veces por semana 2,2% (1) 55,6% (25)
Todos los dias 6,7% (3) 11,1% (5)
Total 100,0% 100,0%

En la Tabla 9 se puede observar que de la muestra encuestada, 15 de los estudiantes
afirmaron realizar caminata 1 vez por semana en el pre-test y 3 afirmaron realizar
caminata solo una vez a la semana en el post-test; 17 estudiantes manifestaron realizar
caminatas de al menos 20 min con frecuencia de 2 a 3 veces por semana en el pre-test y
17 de ellos en el post-test; los estudiantes que caminaban entre 4 y 5 veces a la semana

fueron evidenciados en el post-test, dando un total de 15; finalmente, 13 encuestados
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afirmaron realizar esta actividad todos los dias en el pre-test y en el post-test solo fueron
10.

Tabla 9 Niveles de frecuencia de caminata pre y post test

Pre-test Post-test
1 vez por semana 33,3% (15) 6,7% (3)
2-3 Veces por semana 37,8% (17) 37,8% (17)
4-5 Veces por semana 0% 33,3% (15)
Todos los dias 28,9% (13) 22,2% (10)
Total 100,0% 100,0%

En la Tabla 10 se puede observar que de la muestra, 27 estudiantes manifestaron realizar
actividades al aire libre una vez por semana de manera inicial y solo 3 lo hicieron en el
post-test; 15 del total de estudiantes afirmaron realizar esta actividad de 2 a 3 veces por
semana en el pre-test y 17 estudiantes en el post-test; asimismo, se evidencio que 17
estudiantes mejoraron su habitos e hicieron ejercicios entre 4 a 5 veces por semana en el
post-test; finalmente, solo 3 encuestados afirmaron realizar esta actividad todos los dias
de manera inicial, posteriormente se contaron 8 estudiantes.

Tabla 10 Niveles de actividad fisica al aire libre pre y post test

Pre-test Post-test
1 vez por semana 60,0% (27) 6,7% (3)
2-3 Veces por semana 33,3% (15) 37,8% (17)
4-5 Veces por semana 0% 37,8% (17)
Todos los dias 6,7% (3) 17,8% (8)
Total 100,0% 100,0%

Asimismo, en las ilustraciones 4, 5 y 6 se muestran las capturas de pantallas de la

aplicacion movil que se enfocan al logro de este objetivo especifico.
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Referente al tercer objetivo especifico: determinar la influencia del aplicativo movil en la
préactica de habitos de descanso de los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas
de la ciudad de Cajamarca, se evaluaron criterios relacionados como: consideraciones de
descanso, problemas para dormir, uso de dispositivos antes de dormir e irritabilidad. A
nivel de pre test y post test, se describe el comportamiento desde la Tabla 11 hasta la
Tabla 16; cabe mencionar que esta variacion de comportamiento se evidencié luego del
uso del aplicativo movil por parte del grupo de estudio por un mes.

En la Tabla 11 se puede observar que de la muestra encuestada. 36 estudiantes
manifestaron que era necesario descansar bien para estar activo durante el dia siguiente
de manera inicial, lo que cambio a 35 en el post-test; asi también, 6 de ellos afirmaron
como poco necesario en el pre y post-test; de igual forma, 2 estudiantes aseguraron que
descansar bien es muy necesario para estar activo durante el dia siguiente, lo que aumento
a4 en el post test; finalmente solo 1 encuestado lo consider6 como no necesario de manera

inicial, pero en el post-test ninguno lo considerd “Innecesario”.
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Tabla 11 Niveles de consideracién de descanso pre y post test

Pre-test Post-test
No 2,2% (1) 0%
Poco Necesario 13,3% (6) 13,3% (6)
Necesario 80,0% (36) 77,8% (35)
Muy Necesario 4,4% (2) 8,9% (4)
Total 100,0% 100,0%

En la Tabla 12 se puede observar que de la muestra encuestada. 37 estudiantes
manifestaron tener pocas veces problemas para dormir de manera inicial, lo que se redujo
a 28 en el post-test; 5 de ellos asegurd tener problemas muchas veces en el pre-test, y solo
3 en el post-test; 3 de los encuestados afirmaron tener problemas para dormir antes de
usar el aplicativo movil y se redujo a solo 1 persona; finalmente, de lo que todos los
estudiantes tenian algun problema para dormir en el pretest, 13 estudiantes lograron tener
un descanso adecuado en el post-test.

Tabla 12 Niveles de consideracion de problemas para dormir pre y post test

Pre-test Post-test
Si, tengo problemas para dormir 6,7% (3) 2,2% (1)
Muchas Veces 11,1% (5) 6,7% (3)
Pocas Veces 82,2% (37) 62,2% (28)
No, no tengo problemas para dormir 0% 28,8% (13)
Total 100,0% 100,0%

En la Tabla 13 se puede observar que de la muestra encuestada, 23 estudiantes
manifestaron descansar de 5 a 6 horas al dia en el pre-test, y solo 16 en el post-test; 16 de
ellos afirmaron descansar de 7 a 8 horas al dia en el pre-test, lo que aumentd a 22 en el
post-test; asi también, 4 estudiantes afirmaron descansar de 3 a 4 horas al dia antes de
usar el aplicativo movil y esto se redujo a 0 en el post-test; finalmente, solo 2 encuestados

manifestaron descansar mas de 8 horas al dia al inicio, en el post-test fueron 7 estudiantes.
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Tabla 13 Nivel de cantidad de horas de suefio al dia pre y post test

Pre-test Post-test
3-4 horas al dia 8,9% (4) 0%
5-6 horas al dia 51,1% (23) 35,6% (16)
7-8 horas al dia 35,6% (16) 48,9% (22)
Mas de 8 horas 4,4% (2) 15,6% (7)
Total 100,0% 100,0%

En la Tabla 14 se puede observar que de la muestra encuestada 29 estudiantes
manifestaron utilizar el celular antes de descansar de 1 a 2 horas antes de usar el aplicativo
movil, lo que se redujo a 29 estudiantes; asi también, 9 de ellos afirmaron utilizar de 10 a
29 minutos en el pre-test y 29 en el post-test; asimismo, 7 encuestados aseguraron utilizar
el celular mas de dos horas antes de descansar, y se redujo a 3 estudiantes tras el uso del
aplicativo; finalmente de O estudiantes que no usaban celular antes de dormir en el post-
test se aumentd a solo 1 estudiante sin el uso de su celular antes de dormir.

Tabla 14 Niveles de tiempo de uso de celular antes de descansar pre y post test

Pre-test Post-test
Mas de 2 horas 15,6% (7) 6,7% (3)
1-2 horas 64,4% (29) 26,7% (12)
10-29 minutos 20,0% (9) 64,4% (29)
OINo uso el celular o el ordenador antes de 0% 2,20 (1)
escansar
Total 100,0% 100,0%

En la Tabla 15 se puede observar que de la muestra encuestada, 13 estudiantes
manifestaron descansar en el horario de 10 a 11pm en el pre-test, esto aumento a 22
estudiantes en el post-test; 11 de ellos afirmaron descansar en el horario de 11 a 12pm
previo al uso del aplicativo movil, y luego fueron 8; de igual forma, 11 estudiantes

aseguraron descansar en el horario de 12 a 1 am en el pre-test y solo 9 en el post-test;
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finalmente, 10 encuestados mencionaron descansar mas de la 1 am en el pre-test y solo 6
en el pro-test.

Tabla 15 Niveles de horario de descanso pre y post test

Pre-test Post-test
Mas de la 1 am 22,2% (10) 13,3% (6)
12-1am 24,4% (11) 20,0% (9)
10-11 pm 28,9% (13) 48,9% (22)
11-12pm 24,4% (11) 17,8% (8)
Total 100,0% 100,0%

En la Tabla 16 se puede observar que, de la muestra encuestada, 32 estudiantes
manifestaron tornarse irritable pocas veces en el pre-test, y esto dio un resultado de 28 en
el post-test; 9 de ellos manifestaron tornarse irritables muchas veces de manera inicial, y
esto se redujo a 5 personas; finalmente solo 4 de los encuestados manifestaron nunca

haber ocurrido en el pre-test y posteriormente fueron 12 estudiantes.

Tabla 16 Niveles de irritabilidad pre y post test

Pre-test Post-test
Siempre 0% 0% (0)
Muchas Veces 20,0% (9) 11,1% (5)
Pocas Veces 71,1% (32) 62.2% (28)
Nunca 8,9% (4) 26,6% (12)

Total 100,0% 100,0
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Asimismo, en las ilustraciones 7, 8 y 9 se muestran las capturas de pantallas de la

aplicacion movil que se enfocaron al logro de este objetivo especifico
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llustracion 7 Proyecta  tus llustraciéon 8 Mis actividades- llustracién 9 Descanso profundo-
objetivos-Habitos de descanso Habitos de descanso Habitos de descanso

A continuacién, se describen los resultados que permitieron dar respuesta al objetivo
general: identificar la influencia del sistema “Health App” en la promocion de la practica de
habitos saludables en los estudiantes de la carrera de Ingenieria de sistemas de la ciudad
de Cajamarca.

Para la realizacion de la aplicacion mavil, se utilizé la metodologia SCRUM, ya que esta

es un framework que permite trabajar en una serie de interacciones en equipo.
Esta metodologia de manera inicial identifica los roles:
Roles:

- Product Owner: Christiaan Michaell Romero

- Scrum Master-Administrador: Tejada Reyes, Eduardo Andrés.
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- Development Team Members-Desarrolladores: Santa Cruz Pérez, Lali; Tejada

Reyes, Eduardo Andrés.

Las fases que definen y en las que se dividio este proceso de SCRUM fueron las
siguientes:

La fase de inicio, en esta primera fase se estudié y se analizé el proyecto identificando
las necesidades basicas de los sprints realizados. La creacion de los sprints
interconectados con otros sprints permitio dirigir y enfocarse en el objetivo general y

especificos propuestos.
En esta fase se realizaron primeros procesos:

e Identificar a los Master Scrum o Scrum Master y a los stakeholders (Ver anexo 1)
e Crear backlogs o listas de requerimientos priorizando el producto

e Planificar el lanzamiento (Ver anexo 8)

Luego, se procedié a la fase de planificacion y estimacion, esta fase fue de las mas
importantes del SCRUM, ya que se realizaron las reuniones, delegaciones y
coordinaciones para definir eventos. Durante la planificacion de eventos se decidié qué
requerimientos o tareas se le asignaria a cada uno de los integrantes del equipo. El
SCRUM master, quien fue el encargado de delegar dichas tareas, también establecieron

tiempos de entrega.

En esta fase se realizo lo siguiente:

e Crear, estimar y comprometer historias de usuario (Ver anexo 2).
e |dentificar y estimar tareas.

e Crear el sprint backlog o iteracion de tareas (Ver Anexo 3).
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Posteriormente, se continud con la fase de implementacion, en esta fase las reuniones de

los integrantes del equipo estuvieron enfocadas en discutir y explorar la optimizacion del

trabajo de cada uno de los miembros del equipo para

En esta fase se realizo lo siguiente:

e Crear entregables.

e Creacion del product backlog (Anexo 4)

A continuacion, se describe el product backlog considerado para el presente proyecto:

Identifi
cador Dim | Prio
(ID) de Enunciado de la Alias Estad ensio | rida Comentarios
la Historia 0
L n d
Histori
a
1 Como  desarrollador | mod | TERM 2 Muy | La realizacion de este
debo tener la | ulos | INAD impo | requerimiento se llevé a cabo
informaciéon de los | Men | O rtant | insertando acciones  por
modulos a utilizar en | u e efecto en los campos de
un menu desplegable registro
2 Como  desarrollador | insert | TERM 2 Muy | La realizacion de este
debo tener las imégenes | arim | INAD impo | requerimiento se tomara de la
queiranenlaBD dela [ agen | O rtant | base de datos
app es e
3 Como  desarrollador | insert | TERM 2 Muy | La realizacion de este
debo tener el conjunto | arFra | INAD impo | requerimiento se tomara de la
de frases que iran en la | ses O rtant | base de datos
BD de la app e
4 Como  administrador | elimi | TERM 3 Muy | La realizacion de este
debo tener acceso a | narin | INAD impo | requerimiento se llevard a
eliminar  informacion | foMo | O rtant | cabo en la seccion de eliminar
de los modulos dulos e informacion modulos
5 Como  administrador | info | TERM 3 Muy | La realizacion de este
debo tener acceso a la | Mod | INAD impo | requerimiento se llevard a
informacién de los | ulos | O rtant | cabo en la seccion de editar
modulos Adm e informacion modulos
in
7 Como administrador se | regist | TERM 2 Muy | Para eso se verifica todas las
verifica que se realice | ro INAD impo | validaciones en la base de
un correcto registro ] rtant | datos
e
8 Como administrador se | nom | TERM 1 Impo | Para validar que se ingrese el
debe pedir que el | breU | INAD rtant | nombre de usuario se
@) e compara con null
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Identifi
cador Dim | Prio
(ID) de Enunciado de la . Estad i | rid c tari
la Historia Alias o ensio | rida omentarios
L n d
Histori
a
usuario ingrese su | suari
nombre 0
9 Como administrador no | nom | TERM 3 Impo | Se agregard un evento en el
se deben permitir | Cara | INAD rtant | cual agregamos una funcion
caracteres especialesen | ctere | O e para que no permita escribir
el nombre SEsp caracteres especiales
ecial
es
10 Como administrador no | apeC | TERM 3 Impo | Se agregard un evento en el
se deben  permitir | aract | INAD rtant | cual agregamos una funcion
caracteres especialesen | eresE | O e para que no permita escribir
los apellidos speci caracteres especiales
ales
11 Como administrador se | longi | TERM 2 Impo | Se usé la accién por defecto
debe limitar la longitud | tudN | INAD rtant | para verificar creando una
del nombre a 15 letras | ombr | O e variable a la cual se le asigna
e la  longitud del texto
ingresado
12 Como administrador se | contr | TERM 1 Muy | Para lograr el cumplimiento
debe ocultar la | asefia | INAD impo | del requerimiento se us6 un
contrasefia Ocult | O rtant | cuadro de contrasefia
a e
13 Como administrador se | longi | TERM 2 Impo | Para cumplir este
desea verificar que la | tudC | INAD rtant | requerimiento se creard una
contrasefia tenga entre | ontra | O e variable entera a la cual se
8y 16 caracteres sefia asigné la longitud de la
contrasefia ingresada y con
ella se verifica si es menora 8
0 mayor a 16
14 Como usuario requiero | menu | TERM 3 Muy | Para cumplir este
ver un mend | Mod | INAD impo | requerimiento se hara un
desplegable con los | ulos | O rtant | mena desplegable al iniciar
modulos e sesion
15 Como usuario requiero | mod | TERM 3 Muy | Para cumplir este
ver el mddulo de | uloD | INAD impo | requerimiento se incluird una
habitos descanso esca | O rtant | opcion de descanso en el
Nso e menu
16 Como usuario requiero | secci | TERM 3 Muy | Para cumplir este
una seccion de | onEv | INAD impo | requerimiento se incluird una
evaluacion previa aluac | O rtant | opcion de evaluacion previa
ion e al iniciar por primera vez
17 Como usuario requiero | mod | TERM 3 Muy | Para cumplir este
ver el mddulo de | uloM | INAD impo | requerimiento se incluird una
meditaciones O
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Identifi
cador Dim | Prio
(ID) de Enunciado de la . Estad i | rid c tari
la Historia Alias o ensio | rida omentarios
L n d
Histori
a
edita rtant | opcion de meditacién en el
cion e menu
18 Como usuario requiero | mod | TERM 3 Muy | Para cumplir este
ver el mddulo de | uloH | INAD impo | requerimiento se incluird una
horario orari | O rtant | opcion de horario en el menu
0 e
19 Como usuario requiero | mod | TERM 2 Muy | Para  implementar  este
ver el mbdulo de | uloO | INAD impo | requerimiento se hard un
objetivos bjeti | O rtant | ment desplegable abajo con
VoS e el nombre objetivos
20 Como usuario requiero | mod | TERM 2 Muy | Para  implementar  este
ver el mddulo de |uloS | INAD impo | requerimiento se hara un
sonidos de naturaleza | onid | O rtant | men( desplegable abajo con
0S e el nombre sonidos naturaleza
21 Como usuario requiero | secci | TERM 2 Muy | Para  implementar  este
ver una seccion para | onAv | INAD impo | requerimiento se hard una
establecer mi avance ance | O rtant | seccion desplegable al lado
e superior derecho con el
nombre avance
22 Como usuario requiero | secci | TERM 2 Muy | Para  implementar  este
ver una seccion de | onCo | INAD impo | requerimiento se hard una
consejos para tener un | nsejo | O rtant | seccion con el nombre
descanso profundo S e consejos y recomendaciones
23 Como usuario requiero | verifi | TERM 1 Impo | Este requerimiento se hara
que al cerrar sesiéon no | carln | INAD rtant | con el apoyo de la base de
salga del programasino | icio | O e datos no relacional en
abrir el inicio de sesion Firebase
24 Como  administrador | idAd | TERM 1 Impo | Labase de datos debe tener un
requiero un id Unico minis | INAD rtant | campo de id Unico
trado | O e
r
Como usuario requiero | idUs | TERM 1 Impo | Labase de datos debe tener un
un id danico uario | INAD rtant | campo de id Unico
@) e
25 Como usuario requiero | edita | TERM 2 Impo | Para desarrollar este
editar mi perfil de | rPerf | INAD rtant | requerimiento se
usuario il @) e implementara un boton de
editar en el perfil de usuario
26 Como usuario deseo | verD | TERM 3 Muy | Para desarrollar este
ver mis estados en el | atos | INAD impo | requerimiento se
perfil de usuario O rtant | implementara un boton de ver
e en el perfil de usuario
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Identifi
cador Dim | Prio
(ID) de Enunciado de la . Estad N .
. - Alias ensio | rida Comentarios
la Historia 0
L n d
Histori
a
27 Como usuario requiero | cerra | TERM 2 Muy | Para desarrollar este
cerrar mi sesion rSesi | INAD impo | requerimiento se
on O rtant | implementara un boton de ver
e en la parte superior derecha
de la app
28 Como usuario se desea | retor | TERM 1 Impo | Para esto la aplicacion tendra
regresar al mend luego | noM | INAD rtant | unintento al menu después de
de verificar el perfil enu |O e un correcto registro

De este modo, se procedio a crear un calendario para la planificacion especifica del

software a desarrollar Anexo 8.

Una vez disefiada esta estructura principal y la estimacion de tiempo, se procedid a

desarrollar la aplicacion movil.

En la primera etapa, se desarrollé un inicio de sesion amigable con el usuario. Contando

con una seccidn para el registro y la recuperacién de contrasefia.

e vl SR
Health App Health App
[ meoisTRARSE
| moresar |
llustracion 11Resgistro-

llustracion 10 Login-Health Health app

app
Al completar el inicio de sesion, se presentan los médulos con los que cuenta la app como
se muestra en la ilustracion 12, que orientd a fomentar la préctica de habitos saludables

en cuanto a la nutricion, descanso y ejercicio.
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llustracion 12 Modulos-Health
app

Al ingresar a una seccion especifica en cada médulo, se visualiza una pantalla con los
objetivos para cada dimension como se muestra en la ilustracion 13, esta area muestra los
objetivos en imagenes que el usuario desea lograr.

.o win

Proyecta tus objetivos

TACtva tis marte con (e mejores resAladu

llustracion 13 Pagina de inicio-
objetivos por dimensién
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La ilustracion 14 y 15 muestra la creacion de planes alimenticios que el usuario puede
seguir, en esta seccion el usuario crea su nuevo plan de alimentos, edita y elimina datos

de los planes que se crea conveniente para cada modulo.

9

Nueva actividad

Mis actividades

] w o

Agregar alimento

Mis alimentos

Nuevo alimento

Illustracic'm 14 Plan alimenticio- llustracion 15 Crear nuevo plan

1 |,.(|.:;:.,. Alliam mmd ~elme —’\l;vv.\t\v\flr\lr\ LHAKi+AA~ ﬂl;w\’\v\farios
llustraciéon 17 Mis alimentos- llustracion 16 Crear nuevo
Habitos alimentarios alimento-Habitos alimentarios

Las ilustraciones 16 y 17 muestran la creacion de informacion de alimentos para que el
usuario pueda guiarse y evaluar su ingesta de calorias diarias, en esta seccion se podra

crear nueva informacién, editar y eliminar datos de los alimentos.

En la ilustracion 18 se muestra esta seccion, en la que se visualizan frases para que el

usuario pueda motivarse y de esta manera alcanzar mas rapido sus objetivos.
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Ten las mejores creencias

Sé el cambio que
quieres ver en el
mundo

Mahatma Gandhi

llustracion 18 Frases de
motivacién

Finalmente, se creé el mddulo de descanso, teniendo igualmente, una seccion de
objetivos, actividades programadas y sonidos de naturaleza para un descanso ideal como

se puede visualizar en las ilustraciones 19, 20 y 21.

706 vin W ee 347 0 G

proyecla tus objeuvos Mis actividades - Descanso prOfUndO

Logra un descanso profundo y renovador ’ Reiaja tu meante con sonkios de la nalurslezs

Martes

1300 pm

Miércoles

\ 500 pm

llustracion 19 Proyecta tus llustracion 20 Mis actividades- llustracion 21 Descanso
objetivos-Habitos de descanso Habitos de descanso profundo-Habitos de descanso
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También se desarrollaron pruebas del software en la ultima fase del desarrollo del

aplicativo movil, esto se evidencia en el Anexo 9.

Durante el analisis de datos, se evaluaron los resultados de las tablas obtenidas en la
evaluacion pre-test y post-test, dando los siguientes resultados en cuanto a hébitos

alimentarios.

En la Tabla 17 se muestra la evaluacién comparativa entre los resultados de las encuestas
pre-test y post-test que se evalud en la muestra de la dimension de habitos de nutricion,
mostrando que en la encuesta pre-test, 21 estudiantes mostraron habitos alimentarios no
saludables, 16 presentaron habitos poco saludables, 4 de los estudiantes mostraron tener
habitos saludables en proceso e igualmente 4 de la muestra analizada, presentaban habitos
saludables; en la segunda muestra en cambio, después del despliegue de la aplicacion, se
identificd que los estudiantes que mostraban habitos alimentarios no saludables, se redujo
a 4; asimismo, los estudiantes que demostraban habitos poco saludables, disminuy6 a 13;
por su parte, el grupo que presentaba habitos saludables en progreso aument6 a 20;
finalmente, 8 estudiantes de la muestra analizada, al final presentaban habitos saludables
en cuanto a su alimentacion.

Tabla 1 Resultados pre y post test- Habitos alimentarios

Pre-test Post-test
No saludable 45,2% (21) 7,8% (4)
Poco saludable 35,6% (16) 29,6% (13)
Saludable en proceso 9,6% (4) 43,8% (20)
Saludable 9,6% (4) 18,8% (8)

Total 100,0% 100,0%
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Asimismo, el Grafico 1 muestra la evaluacion de los estudiantes al utilizar la aplicacion
movil. Por lo que, se puede observar que es significativo el avance que se da entre el pre-

test y el post-test de haber difundido el aplicativo.
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Gréfico 1 Evaluacion habitos alimentarios de los resultados pre-test y post-test

En base a los resultados encontrados, se procedio a realizar la contrastacion de la
hipétesis, utilizando para ello la prueba de chi-cuadrado, la cual permitié6 comparar los
resultados observados con resultados tedricos, estos ultimos calculados bajo el supuesto
que las variables fuesen independientes entre si; es decir, bajo el supuesto que Ho fuese
verdadera. Si los resultados observados difieren significativamente de los resultados
teoricos, es decir, difieren de Ho, es posible rechazar Ho y afirmar que H: es verdadera,
concluyendo que las variables estan asociadas. Por el contrario, si los resultados
observados y tedricos no difieren significativamente, se confirmaria la veracidad de Ho y

se afirmaria que las variables son independientes (Castillo, 2014).

La contrastacion de hipétesis Dimension 1: Habitos alimentarios se trabajo6 de la siguiente

manera:
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Tabla 2 Prueba chi-cuadrado consumo de agua-D1

Valor al Sig. asintética (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 38,9122 3 ,000
Razén de verosimilitudes 45,253 3 ,000
Asociacion lineal por lineal 34,388 1 ,000
N de casos validos 90

a. 2 casillas (25,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima esperada
es 3,50.

En esta Tabla 18 se muestra el resultado de la prueba chi-cuadrado de la categoria
consumo de agua correspondiente a la dimensién 1: habitos alimentarios, donde se
evidenci6 que la significancia asintotica bilateral fue 0,000 y menor a 0.05; por ello, se
concluyd que existe una diferencia significativa del nimero de consumo de vasos de agua
de los usuarios antes y después (pre-test y pos-test) de la utilizacion de la aplicacién

movil.

Tabla 3 Prueba Chi-cuadrado consumo de vegetales-D1

Valor gl Sig. asintotica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 34,6992 3 ,000
Razén de verosimilitudes 42,697 3 ,000
Asociacion lineal por lineal 21,722 1 ,000
N de casos validos 90

a. 0 casillas (0,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima

esperada es 7,00.

En esta Tabla 19 se muestra el resultado de la prueba chi-cuadrado de la categoria
consumo de verduras correspondiente a la dimension 1: habitos alimentarios, donde se

evidencio que la significancia asintética bilateral es 0,000, y menor a 0.05 por ello se
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puede decir que existe una diferencia significativa del nimero de consumo de verduras
de los usuarios antes y después (pre-test y pos-test) de la utilizacion de la aplicacion

movil.

Tabla 4 Prueba chi-cuadrado consumo de bebidas alcohdlicas-D1

Valor ol Sig. asintotica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 36,988? 3 ,000
Razén de verosimilitudes 41,476 3 ,000
Asociacion lineal por lineal 33,869 1 ,000
N de casos validos 90

a. 0 casillas (0,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima esperada
es 8,00.

En esta Tabla 20 se muestra el resultado de la prueba chi-cuadrado de la categoria de
consumo bebidas alcohdlicas correspondiente a la dimensién 1: habitos alimentarios,
donde se evidencio6 que la significancia asintotica bilateral es 0,000, y menor a 0.05 por
ello se puede afirmar que existié una diferencia significativa del nimero de consumo de
alcohol de los usuarios antes y después (pre-test y pos-test) de la utilizacion de la
aplicacion mavil.

Por ello, se concluyé que se acepta la hipotesis alternativa Hi, relacionada con la
dimensién 1: habitos saludables, ya que la significancia asintética bilateral fue menor a
0.05; deduciendo también que ambas variables son dependientes con un nivel de

confianza de 95%.

En la Tabla 21 se muestra la evaluacion comparativa entre los resultados de las encuestas
pre-test y post-test que se evalu6 en la muestra de la dimensidn de habitos de ejercicio

fisico, mostrando que en la encuesta pre-test, el 43,2% de los estudiantes mostraron
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habitos de ejercicio no saludables, 3,9% presentaron habitos poco saludables, el 5% de
los estudiantes mostraron tener habitos saludables en proceso y 12,8% de la muestra
analizada, presentd habitos saludables; en la segunda muestra en cambio, después del
despliegue de la aplicacion, se identifico que el porcentaje de los estudiantes que
mostraban habitos de ejercicio fisico no saludables, se redujo a 6,1%, asimismo, la
cantidad de estudiantes que demostraron habitos poco saludables, disminuyeron a 37,2%,
por su parte, el grupo que presenta habitos saludables en progreso aumento6 a 41,7% vy,
finalmente, el 15% de la muestra analizada, presentaban habitos saludables en cuanto a
su actividad fisica.

Tabla 5 Resultados habitos de ejercicio pre y post test

Pre-test Post-test
No saludable 43,2% (19) 6,1% (3)
Poco saludable 38,9% (18) 37,2% (16)
Saludable en proceso 5% (2) 41,7% (19)
Saludable 12.8% (6) 15% (7)
Total 100,0% 100,0%

En relacién con el segundo objetivo especifico, el grafico 3 muestra la evaluacion de los
estudiantes de la carrera de Ingenieria de Sistemas al haber usado la aplicacion mavil. Por
lo que se puede observar, un significativo avance entre los resultados de las evaluaciones
pre y post test a la difusion y uso del aplicativo, mostrando un proceso de implementar

los habitos de ejercicio fisico en sus vidas.

Por lo que se pudo interpretar que la presente investigacion aprobd la hipdtesis numero
dos: “La implementacion de una aplicacion movil promueve la practica de actividad fisica
los estudiantes de la carrera ingenieria de sistemas de Cajamarca” cumpliendo

correctamente con el segundo objetivo especifico.
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Grafico 2 Evaluacion habitos de ejercicio fisico de los resultados pre-test y post-test

La contrastacion de hipotesis de la Dimension 2: Habitos de ejercicio, se trabajé de la

siguiente manera:

Tabla 6 Prueba chi-cuadrado frecuencia de actividad de fisica-D2

Valor gl Sig. asintotica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 38,9122 3 ,000
Razon de verosimilitudes 45,253 3 ,000
Asociacidn lineal por lineal 34,388 1 ,000
N de casos validos 90

a. 2 casillas (25,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima

esperada es 3,50.

En esta Tabla 22 se muestra el resultado de la prueba chi-cuadrado de la categoria de

frecuencia de actividad fisica correspondiente a la dimension 2: actividad fisica, donde

se evidencio que la significancia asintdtica bilateral fue 0,000, y menor a 0.05 por ello;

se pudo afirmar que existia una diferencia significativa del nimero de frecuencia de
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actividad fisica de los usuarios antes y después (pre-test y pos-test) de la utilizacion de la

aplicacion movil.

Tabla 7 Prueba chi-cuadrado frecuencia de caminata por al menos 20 min-D2

Valor al Sig. asintdtica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 22,167% 3 ,000
Razén de verosimilitudes 28,308 3 ,000
Asociacion lineal por lineal 4,495 1 ,034
N de casos validos 90

a. 0 casillas (0,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima
esperada es 7,00.

En esta Tabla 23 se muestra el resultado de la prueba chi-cuadrado de la categoria de
frecuencia de caminata correspondiente a la dimensién 2: actividad fisica, donde se
evidenci6 que la significancia asintética bilateral fue 0,000, y menor a 0.05 por ello; se
pudo afirmar que existia una diferencia significativa del nimero de frecuencia de
caminata de los usuarios antes y después (pre-test y pos-test) de la utilizacion de la

aplicacién movil.

Tabla 8 Prueba chi-cuadrado de frecuencia de participar en actividades al aire libre-D2

Valor o] Sig. asintotica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 38,5982 3 ,000
Razén de verosimilitudes 48,134 3 ,000
Asociacion lineal por lineal 28,547 1 ,000

N de casos validos 90
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a. 0 casillas (0,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima
esperada es 5,50.

En la Tabla 24 se muestra el resultado de la prueba chi-cuadrado de la categoria frecuencia
de participacion en actividades al aire libre correspondiente a la dimensién 2: actividad
fisica, donde se evidencio que la significancia asintotica bilateral es 0,000, y menor a 0.05
por ello se puede decir que existia una diferencia significativa del nimero de frecuencia
de actividades al aire libre antes y después (pre-test y pos-test) de la utilizacion de la
aplicacion movil.

Por ello, se concluyé que se aceptd la hipotesis alternativa Hi, relacionada con la
dimension 2: actividad fisica, ya que la significancia asintotica bilateral es menor a 0.05;
deduciendo también que ambas variables eran dependientes con un nivel de confianza de

95%.

En la Tabla 25 se muestra la evaluacién comparativa entre los resultados de las encuestas
pre-test y post-test que se evalud en la muestra de la dimensidn de habitos de descanso,
mostrando que en la encuesta pre-test, el 9,3% de los estudiantes mostraron habitos de
descanso no saludables, 30,7% presentaron habitos poco saludables, el 53% de los
estudiantes mostraron tener habitos saludables en proceso y 8,9% de la muestra analizada,
presentd habitos saludables; en la segunda muestra en cambio, después del despliegue de
la aplicacion, se identificd que el porcentaje de los estudiantes que mostraban habitos de
descanso no saludables, se redujo a 4%, asimismo, la cantidad de estudiantes que
demostraban habitos poco saludables, disminuyeron a 24,1%, por su parte, el grupo que
presenta habitos saludables en progreso aumenté a 57,8% vy, finalmente, el 14,1% de la

muestra analizada, ahora presenta habitos saludables en cuanto a su descanso.
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Tabla 9 Resultados de habitos de descanso pre y post test

Pre-test Post-test
No saludable 9,3% (4) 4% (2)
Poco saludable 30,7% (13) 24,1% (11)
Saludable en proceso 53% (24) 57,8% (26)
Saludable 8,9% (4) 14,1% (6)
Total 100,0% 100,0%
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Gréfico 3 Evaluacion habitos de descanso de los resultados pre-test y post-test

Para la contrastacion de hipdtesis Dimension 2: Habitos de descanso se trabajé de la

siguiente manera:

Tabla 10 Prueba chi-cuadrado de cantidad de horas de suefio durante el dia -D3

Valor o] Sig. asintotica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 8,982 3 ,030
Razén de verosimilitudes 10,702 3 ,013
Asociacion lineal por lineal 8,248 1 ,004

N de casos validos 90
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a. 4 casillas (50,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima
esperada es 2,00.

En esta Tabla 26 se muestra el resultado de la prueba chi-cuadrado de la categoria
cantidad de horas de suefio durante el dia correspondiente a la dimension 3: hébitos de
descanso, donde se evidencid que la significancia asintética bilateral es 0,030 y menor
a 0.05 por ello se puede decir que hay una diferencia significativa del nimero de
cantidad de horas de suefio antes y después (pre-test y pos-test) de la utilizacion de la

aplicacion mavil.

Tabla 11 Prueba chi-cuadrado de tiempo de uso del celular u ordenador antes de dormir-D3

Valor gl Sig. asintotica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 18,4522 3 ,000
Razén de verosimilitudes 19,522 3 ,000
Asociacion lineal por lineal 14,837 1 ,000
N de casos validos 90

a. 2 casillas (25,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima
esperada es ,50.

En esta Tabla 27 se muestra el resultado de la prueba chi-cuadrado de la categoria tiempo
de uso del celular u ordenador antes de dormir correspondiente a la dimension 3: habitos
de descanso, donde se evidencié que la significancia asintética bilateral fue 0,000, y a
0.05 por ello se pudo afirmar que existia una diferencia significativa del nimero de tiempo
de uso del celular u ordenador antes y después (pre-test y pos-test) de la utilizacion de la

aplicacién movil.
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Tabla 12 Prueba chi-cuadrado horario de descanso-D3

Valor al Sig. asintdtica (bilateral)
Chi-cuadrado de Pearson 4,8672 3 ,182
Razo6n de verosimilitudes 4,922 3 ,178
Asociacion lineal por lineal ,399 1 527
N de casos validos 90

a. 0 casillas (0,0%) tienen una frecuencia esperada inferior a 5. La frecuencia minima esperada
es 8,00.

En la Tabla 28 se muestra el resultado de la prueba chi-cuadrado de la categoria horario
de descanso correspondiente a la dimension 3: habitos de descanso, donde se evidencio
que la significancia asintética bilateral es 0,1, el cual es mayor a 0.05 por ello se puede
afirmar que existia una diferencia significativa respecto al horario de descanso antes y

después (pre-test y pos-test) de la utilizacion de la aplicacién mavil.

Finalmente, se concluyd que se acepta la hipotesis alternativa Hi, relacionada con la
dimensién 3: habitos descanso, de manera parcial ya que la significancia asintotica
bilateral es menor a 0.05; para la categoria 7 y 8 que reflejo un impacto positivo, lo que
no sucede con la categoria 9 relacionada al horario de descanso que reflejo no haber tenido
impacto significativo, deduciendo también que ambas variables son dependientes con un

nivel de confianza de 95%.

A continuacion, se presentan los resultados de los habitos saludables:

En la Tabla 29 se presentan los resultados de las encuestas realizadas previa y

posteriormente al difundirse el aplicativo movil con el objetivo general de promover la
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practica de habitos saludables en los estudiantes de la carrera de ingenieria de sistemas
de la ciudad de Cajamarca. A traves de esta evaluacion se puede visualizar que el
porcentaje de estudiantes que presentaban habitos no saludables, fue de 32,5% antes de
haber difundido el aplicativo mdvil, en cambio con el porcentaje posterior al lanzamiento
que es de un 6%; asimismo, el porcentaje de la muestra que presentaba habitos poco
saludables también redujo su porcentaje de un 35% a un 30,3%, suponiendo una
iniciacion en la préactica de habitos saludables; en relacion a los habitos saludables en
proceso, se evidencia un aumento de un 22,5% a un 47,7% de la muestra analizada, lo
que significa que mas de un 25% de los estudiantes mostré un gran interés de implementar
los habitos saludables de alimentacion, ejercicio y descanso en su vida diaria; finalmente,
el porcentaje de los estudiantes que presentan habitos completamente saludables aumento
en 6%, demostrando que ahora tienen una vida completamente saludable.

Tabla 13 Resultados objetivo general-Habitos saludables

Pre-test Post-test
No saludable 32,5% (15) 6% (3)
Poco saludable 35% (16) 30,3% (13)
Saludable en proceso 22.5% (10) 47,7% (21)
Saludable 10% (4) 16% (7)
Total 100,0% 100,0%
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Gréfico 4 Evaluacion hébitos saludables de los resultados pre-test y post-test

Finalmente, se puede decir que en el estudio los investigadores optaron en clasificar a los
habitos saludables en tres dimensiones: habitos alimentarios(D1), actividad fisica(D2),
habitos de descanso(D3), de las cuales se obtuvieron 9 subdimensiones donde se logrd
concluir que se aceptan las hipotesis alternativas ya que la implementacion y uso de la
aplicacion generd un impacto positivo en la muestra encuestada; por consiguiente, se

acepta también la hipoétesis alternativa general.
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CAPITULO IV. DISCUSION Y CONCLUSIONES

Durante el desarrollo de la investigacion se presentaron algunas limitaciones que se

describen a continuacion:

No todos los usuarios que se entrevistaron contaban con teléfonos moviles con sistema
operativo Android, por lo que no pudieron participar de la investigacion. El desarrollo e
implementacién de la aplicacion mdvil supero el tiempo estimado en la planificacion,
debido a la logistica en cuanto a recursos para el despliegue. Durante el desarrollo de la
investigacion se dio la pandemia Covid-19, lo cual hizo dificil el acceso a la autorizacion
de informacion de las universidades cajamarquinas. Ademas, hubo pocos estudios

recientes (Ultimos 5 afios) relacionados con la presente investigacion.

Segln los datos analizados e interpretados de la muestra seleccionada en la presente
investigacion, se ha obtenido resultados satisfactorios que demuestran que mediante el

uso del aplicativo movil se logré promover la préctica de habitos saludables.

En 2016, Carrion emprendid el desarrollo de una aplicacion mdvil llamada "PEGASO,"
con el proposito de explorar las percepciones de adolescentes, sus progenitores y
profesores en relacion con el uso de tecnologias moviles para la salud, asi como la
influencia de estas tecnologias en la promocion de estilos de vida saludables en términos
de alimentacion, descanso y actividad fisica. ElI proyecto "PEGASO™ fue objeto de
evaluacion durante un periodo de dos meses, un lapso que se considero adecuado para
evaluar el progreso de los usuarios. En contraste, la aplicacion "Health App" tuvo una
duracion de un mes entre sus usuarios, un periodo que se considerd "suficiente™ para

empezar a observar cambios en los estudiantes encuestados.
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Los resultados obtenidos revelaron que tanto adolescentes como sus progenitores y
profesores coincidieron en que la tecnologia puede desempefiar un papel fundamental en
la promocion de habitos de vida saludables. En particular se destac6 de “PEGASO” su
capacidad para mejorar la salud emocional de los usuarios mediante mensajes
motivacionales. En este mismo sentido, "Health App™ también incluyé un componente
motivacional en cada una de sus dimensiones, lo que ayudd a los estudiantes a alcanzar

sus metas y les infundid la motivacion necesaria para perseguir sus objetivos.

Asimismo, los participantes mencionaron que la presencia de mausica y videos les
brindaba una sensacion de bienestar, una dindmica similar a la que se observo en la
aplicacion desarrollada en el contexto de esta investigacion. Esta Gltima app también
incentivd a los estudiantes a obtener un descanso mas profundo y a dormir las horas
adecuadas para mantener sus cuerpos y mentes activos durante el dia. El médico Ronald
Fonseca menciond que, el descanso es vital para poder gozar de una buena salud fisica,
mental y emocional; aprender a descansar la cantidad de horas necesarias y en el horario

adecuado es realmente importante para tener una mejor calidad de vida.

En 2018, Valcarcel y Diez llevaron a cabo un estudio con el propésito de explorar el
impacto de una aplicacion mdvil en la adherencia de los usuarios de centros deportivos a
la practica deportiva, asi como a su centro en particular. Los resultados revelaron que los
usuarios que se habian inscrito en centros fitness en los Ultimos tres meses y utilizaban
una app movil para rastrear su actividad fisica mostraban una mayor adherencia tanto a
la actividad deportiva como al centro en comparacion con aquellos que seguian métodos
convencionales de seguimiento. Entre los participantes, el 15% (n=6) dej6 de utilizar la

aplicacion mavil, mientras que el 51,5% (n=17) expresé que la app movil les facilitaba
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mantener una mayor constancia en la practica deportiva. Ademas, el 93,1% (n=27) afirmé

que las aplicaciones moviles de este tipo contribuyen al fomento de la actividad fisica.

En contraposicion a esta investigacion, se examind la aplicacion maovil de la presente
investigacion "Health App", la cual incorporé un modulo para el ejercicio fisico. Aqui,
los usuarios podian programar sus entrenamientos y dar seguimiento a sus actividades
deportivas. Los resultados obtenidos fueron notables: el porcentaje de estudiantes que
mostraban habitos de ejercicio poco saludables disminuyé significativamente, pasando
del 43,2% al 6,1%. Similarmente, la proporcién de estudiantes con habitos poco
saludables se redujo de 38,9% a 37,2%. En contraste, el grupo que estaba en proceso de
adquirir habitos saludables aumento6 del 5% al 41,7%. Concluyentemente, el 15% de la
muestra analizada, que inicialmente representaba un 12,8%, ahora exhibe habitos
saludables en relacion con su actividad fisica. Esto refuerza la idea de que la aplicacién
movil ha estimulado la adopcion de habitos de ejercicio entre los estudiantes, lo cual esta
respaldado por las ideas expuestas por Valcarcel y Diez. Estos autores sostuvieron que el
cambio de comportamiento dependia de la capacidad de las personas para reconocer los
beneficios que les proporciona algo; en este caso, tanto en términos fisicos como de salud,
la actividad fisica. Segun el médico Ronald Fonseca, la practica de habitos de ejercicio
fisico suministra oxigeno y nutrientes a los tejidos y ayuda a que el sistema cardiovascular
funcione de manera mas eficiente; en consecuencia, cuando la salud cardiaca y pulmonar
mejoran, se obtendra mayor energia para realizar las actividades diarias. Ademas de
prevenir enfermedades como la obesidad, colesterol elevado, hipertension arterial, entre

otras.

En 2017, Chavez y Chegne llevaron a cabo un estudio con el propdsito central de

investigar la influencia de una aplicacion mavil en los habitos alimentarios de los usuarios
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del gimnasio Imperio Gym en la ciudad de Cajamarca. Los resultados obtenidos
destacaron que la aplicacion influy6 positivamente en el consumo de alimentos segun las
porciones recomendadas. Se observd un aumento en la ingesta de porciones
recomendadas de frutas, pasando de un 31.4% a un 43.8%, un aumento del 8.9% al 18.3%
en el consumo diario de porciones de verduras, y un incremento del 18.3% al 22.5% en
laingesta de vasos de agua al dia. Estos hallazgos evidenciaron una influencia beneficiosa
en la mejora de los habitos alimentarios de los clientes del Centro Médico Deportivo
Imperio Gym. En un contexto similar, esta investigacion logro incentivar y promover la
adopcion de habitos saludables entre los estudiantes de ingenieria de sistemas. Un analisis
comparativo pre-test y pos-test reflejé que el porcentaje de estudiantes con habitos no
saludables disminuyé del 32.5% al 6% después de la implementacién de la aplicacién
movil "Health App". De manera paralela, la proporcion de estudiantes con habitos poco
saludables se redujo del 35% al 30.3%, lo que sugiere un inicio en la adopcion de practicas
mas saludables. En lo que respecta a los habitos saludables en proceso, se observé un
aumento significativo del 22.5% al 47.7% dentro de la muestra analizada. Este
incremento del 25.2% refleja un marcado interés por incorporar habitos saludables en la
alimentacion, el ejercicio y el descanso en la rutina diaria de los estudiantes. Por ultimo,
el porcentaje de estudiantes con habitos completamente saludables aumenté del 10% al
16%, demostrando una transicion hacia un estilo de vida més saludable. Concluyeron que
la aplicacion mdvil tuvo un impacto positivo en los habitos alimentarios de los usuarios
de Imperio Gym, mientras que, en el contexto estudiantil, la implementacién de "Health
App" fomentd el desarrollo de habitos saludables en una proporcién significativa de
estudiantes de ingenieria de sistemas, generando un cambio positivo en sus rutinas

diarias. De acuerdo con el médico Ronald Fonseca, es esencial incrementar el consumo
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de frutas, verduras, agua y frutos secos, al mismo tiempo que se reduce la ingesta de
gaseosas, refrescos y bebidas alcohdlicas. Estos cambios resultan fundamentales para

mantener una buena salud y prevenir posibles enfermedades cronicas no transmisibles.

Luego de todo lo expuesto, se concluye que se logré promover la practica de habitos
saludables en los estudiantes de ingenieria de sistemas de Cajamarca mediante la

implementacion del aplicativo movil “Health App”.

Se logré fomentar la adopcion adecuada de habitos alimentarios saludables entre los
estudiantes de Ingenieria de Sistemas de Cajamarca. Esto quedd evidenciado en los
resultados obtenidos, los cuales reflejan un aumento en el porcentaje de usuarios que han

avanzado hacia practicas alimentarias mas saludables.

Se logré promover la practica de héabitos de ejercicio fisico en los estudiantes de
Ingenieria de Sistemas de Cajamarca donde se evidencié en los resultados el porcentaje
de mejora en el analisis de datos pre y post test en cuanto actividad fisica lo que significa
que el aplicativo madvil ha fomentado la practica de habitos de ejercicio fisico en los

estudiantes

Se logr6 promover la préctica de habitos de descanso en los estudiantes de Ingenieria de
Sistemas de Cajamarca; esto se evidencio en los resultados, obteniendo que el porcentaje
de mejora mediante el uso de la app movil mejord la practica de descanso en los

estudiantes.

Ademas, se ha constatado la presencia de diversas aplicaciones que fomentan la adopcion
de habitos saludables, abarcando todas las edades y géneros. Estas aplicaciones no solo

mejoran la movilidad y la salud, sino que también fortalecen la conexién entre el cuerpo
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y la mente de quienes las utilizan. La practica de habitos saludables resulta de vital
importancia para mantener a las personas en un estado de bienestar y vitalidad 6ptimos.
El objetivo principal de este proyecto de investigacion fue incentivar la adopcion de
habitos saludables en estudiantes de Ingenieria de Sistemas, debido a que esta carrera
presenta uno de los indices méas altos de sedentarismo y falta de actividad fisica. Sin
embargo, se anima a estudiantes de todo el mundo y al publico en general a aprovechar
la tecnologia como un respaldo y una fuente de motivacion para la incorporacion de estos
habitos saludables, y de este modo, buscar prevenir el desarrollo de enfermedades

crénicas no transmisibles.

Tras el desarrollo de este proyecto, los investigadores brindan recomendaciones tanto en

el &mbito tecnoldgico, de desarrollo, como en el de acciones, de habitos.

Se recomienda desarrollar aplicaciones moviles a través del software Android Studio, por
ser en la actualidad una de las mejores plataformas para desarrollar aplicaciones méviles

y tener una gran comunidad de apoyo, asi como documentacion.

Se recomienda, a las personas interesadas en desarrollar aplicaciones (10S, Android y
Web), utilizar bases de datos no relacionales como Firebase o MongoDB, por la gran
variedad de opciones que posee (gratuitas y de paga) para poder llevar un analisis

exhaustivo del seguimiento de sus aplicaciones moviles.

Se recomienda a los desarrolladores de aplicaciones moviles seguir buenas précticas de

programacion, asi como manejo de patrones de disefio para usar codigo limpio y
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reutilizable y de esta manera pueda ser una opcion viable y legible para sus posteriores

versiones.

Es altamente recomendable fomentar la adopcion de hébitos saludables dentro de la
poblacion, especialmente entre aquellas personas que llevan una vida sedentaria,
experimentan descanso insuficiente 0 mantienen patrones alimentarios poco saludables.

Estos cambios conllevan numerosos beneficios tanto para el cuerpo como para la mente.

Asimismo, se recomienda utilizar la aplicacion un tiempo mas prolongado para tener mas
informacidn por parte de la reaccién de los usuarios, y de esta manera poder tener una

data mas exacta del cambio y la influencia en los estudiantes.
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ANEXOS
Anexo 1: Registro de interesados del proyecto

Nombre Cargoy Informaci Requerimientos Expectat | Influenc Fase de Mayor | Interno/ Apoyo / Estrategia
Organizacion 6n de Primordiales ivas ia Interés Externo Neutral /
Contacto Principa | Potencia Opositor
les I
AlM/
B
Christiaan Docente UPN | - El proyecto sea | M A Durante el proceso | E A Presentar
Romero completado en el plazo de entregables cada
Zegarra tiempo establecido. semana.
Luis Sanchez | Gerente  App |- La aplicacion sea | A A Durante el proceso | | A Presentar
Pulido solutions desarrollada con todos los entregables en
entregables. los plazos
establecidos.
Sarah  Penhos | Subgerente - La aplicacion sea| A M Inicio y final E A Informar
Galvez App solutions desarrollada en el tiempo avances.
establecido.
Lali Santa Cruz | Gerente del | - La aplicacion sea| A A Durante el proceso. | | A Darle
Pérez proyecto desarrollada en el plazo y seguimiento
con los  entregables
establecidos.
Eduardo Tejada | Desarrollar del | - La aplicacion sea| A M Durante el proceso | | A Darle
Reyes proyecto desarrollada en el tiempo t seguimiento
con los  entregables
establecidos.
Jurado de la|- La aplicacion sea | A A Fin E N Desarrollar el
UPN desarrollada y probada proyecto.
eficazmente.
Jurado de la|- La aplicacion sea | A A Fin E N Desarrollar el

UPN

desarrollada y probada
eficazmente.

proyecto.
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Anexo 2: Historias de usuario

“Promocion de la practica de habitos saludables a través de una aplicacion moévil en los estudiantes
de ingenieria de sistemas de la ciudad de Cajamarca-2021"

Enunciado de la historia

Criterios de aceptacion

apellidos

- Caracteris NUmero L
Identificado . ] Criterio de Resultado /
tica / Razén / (#) de L .
r (ID) dela Rol . . aceptacion Contexto Evento Comportamiento
N Funcional | Resultado | escenari .
historia . (Titulo) esperado
idad 0
1HU-HUU | Comoun | Validar Con la 1 Como En caso de|cuando se|el sistema mostrard un
administra | registro de | finalidad de administrador se | ingreso de | abra la | mensaje el cual dird que no
dor se usuario que el debe pedir que el | nombre este | ventana de | se deben colocar caracteres
debe ingreso de usuario  ingrese | debera ser valido |registro de | especiales en ese campo
verificar datos sean su nombre usuario
que los adecuados - . .
USUArios 2 Como el administrador | cuando se|el sistema mostrard un
cumplan administrador no | debe evitar el uso | abra la| mensaje el cual dira que no
con ciertas se deben permitir | de caracteres | ventana de | se deben colocar caracteres
condicione caract_eres especiales en el reglst_ro de | especiales en el campo
s para su especiales en el | campo nombre | usuario nombre
registro nombre
3 Como el administrador | cuando se|el sistema mostrard un
administrador no | debe evitar el uso | abra la | mensaje el cual dird que no
se deben permitir | de caracteres | ventana de | se deben colocar caracteres
caracteres especiales en el |registro de |especiales en el campo
especiales en los | campo apellido | usuario apellido
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Como el administrador | cuando se |en caso de exceder este
administrador se |debe tener un|abra la | limite el sistema mostrara un
debe limitar el la|limite menor o]ventana de | mensaje de alerta que ha
longitud del | igual a 15 letras | registro de | excedido su ingreso de datos
nombre a 15 usuario en este campo
letras
Como el administrador | cuando se (el sistema mostrara la
administrador se | debe tratar que|abra la | contrasefia solo si el usuario
debe ocultar la|los datos de la|ventana de |asi lo desea de lo contrario
contrasefia contrasefia se | registro de | esta se mantendra oculta
mantengan usuario
ocultos
Como El administrador |cuando se|el sistema mostrara una
administrador se | debe verificar que | abra la|alerta en caso se exceda la
desea  verificar | el tamafio de la|ventana de|cantidad de  caracteres
que la contrasefia | contrasefia ~ no | registro de | establecidos
tenga entre 8 y 16 | supere la cantidad | usuario
caracteres de caracteres
establecidos
2HU-HUU | Comoun | Necesito Conla Caracteres En caso que se|cuando se|el sistema mostrard un
Usuario | registrarm | finalidad de especiales en | ingresen abra la| mensaje el cual dira que no
debo e ingresar mis Nombre caracteres ventana de |se deben colocar caracteres
registrarm datos para especiales en el |registro de |especiales en ese campo
e poder tener nombre del | usuario
acceso usuario
Caracteres En caso que se|cuando se|el sistema mostrard un
especiales en los | ingresen abra la| mensaje el cual dird que no
caracteres ventana de | se deben colocar caracteres
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apellidos especiales en los | registro de | especiales en ese campo
apellidos usuario
Contrasefia con|En caso que se|cuando se|el sistema mostrard un
menos de  8|ingrese una | ingrese mensaje el cual dird que la
caracteres contrasefia  con|datos  en|contrasefia debe tener como
menos de  8|contrasefia | minimo 8 caracteres
caracteres
3HU-HUU |Como un| Necesito Conla Ingreso de |En este caso se|cuando se|el sistema mostrara
Usuario acceder a | finalidad de username validara los datos | abra la | advertencias en caso de no
acceder a| laapp ingresar a la qgue se ingresen |ventana de | cumplir con las validaciones
la app pantalla de en el campo |logueo del campo nombre
acceso de la nombre usuario
app - ;
Ingreso de|En este caso se|cuando se |el sistema mostrara
contrasefia validara los datos | abra la | advertencias en caso de no
gue se ingresen el | ventana de | cumplir con las validaciones
campo logueo de | del campo contrasefia
contrasefia usuario
4HU-HU Como un | Necesito Conla Como  usuario | En caso de que el | cuando el | cuando el usuario seleccione
Usuario | conocer la | finalidad de requiero ver un|usuario necesite | usuario el boton mddulos le
debo informaci6 | informar a menu ver los modulos | ingrese a la | aparecera un men(
conocer ndelos | las personas desplegable conjcon los  que|opcién desplegable con cada uno de
los modulos del los médulos cuenta la app modulos | los mddulos




1

UNIVERSIDAD
PRIVADA
DEL NORTE

modulos

de la app
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Como  usuario | En caso de que el | Cuando el sistema lee el nombre
requiero ver el |usuario desee ver | usuario ingresado 'y procede a
modulo de | el contenido del |ingrese en |realizar la busqueda.
habitos descanso | médulo la opcién | Permitiéndole a acceder al
"Descanso” "Descanso |contenido del  modulo
" descanso
Como  usuario | En caso de que el | Cuando el |el sistema lee el nombre
requiero una | usuario desee ver | usuario ingresado y procede a
seccion de |el contenido de |ingrese en |realizar la busqueda.
evaluacion previa | evaluacion previa | la  opcion | Permitiéndole a acceder al
de contenido de seccion de
evaluacion | evaluacion previa
previa
Como  usuario | En caso de que el | Cuando el sistema lee el nombre
requiero ver el|usuario desee ver | usuario ingresado 'y procede a
modulo de|el contenido del |ingrese en|realizar la  busqueda.
meditaciones modulo de|la opcion | Permitiéndole a acceder al
meditaciones "Meditacio | contenido del mddulo de
nes" meditaciones
Como  usuario | En caso de que el | Cuando sistema lee el nombre
requiero ver el |usuario desee ver | usuario ingresado y procede a
modulo de|el contenido del|ingrese en|realizar la  busqueda.
horario modulo la opcién | Permitiéndole a acceder al
"Mentalidad" "Mentalida | contenido  del ~ mddulo
da- mentalidad
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Como  usuario | En caso de que el | Cuando el sistema mostrara los
requiero ver el |usuario desee ver | usuario objetivos de cada modulo
modulo de|la seccion | ingrese en
objetivos objetivos la opcién
objetivos
Como  usuario | En caso de que el | Cuando el sistema mostrara la
requiero ver el |usuario desee ver |ingrese ala|seccion de sonidos de la
maodulo de|la seccion de|opcidn naturaleza
sonidos de|sonidos de la|"sonidos
naturaleza naturaleza naturaleza"
Como  usuario | En caso de que el el sistema le mostrara la
requiero ver una|usuario necesite seccion de avance
seccion para|ver la seccién|Cuando
establecer mi | avance para | ingrese a la
avance observar el [opcion
progreso avance
Como  usuario | En caso de que el
requiero ver una|usuario necesite | Cuando
seccion de | ver la seccidn de | ingrese a la
consejos para | consejos para | opcion el sistema le mostrara los
tener un descanso | descanso descanso |consejos  de  descanso
profundo profundo profundo | profundo
5HU-HU Como un | Necesito Con la Como  usuario | En caso necesite | Cuando el sistema me mostrara
Usuario tener finalidad de requiero que al |cerrar sesion | usuario nuevamente el inicio de
necesito | informacid que los cerrar sesion no|necesito que la|ingrese a la |sesion
que laapp | nUnica datos salga del | pagina me re|opcién
cumpla corresponda programa  sino | direccione al | cerrar
con naun solo abrir el inicio de
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sesion inicio de sesion | sesion
Como  wusuario|Como  usuario | Cuando el sistema le mostrara a
requiero un id|necesito que mi|usuario informacién
Unico informacién sea | ingrese su|correspondiente a su ID
Unica informacié
n debe ser
Unica
Como  usuario | En caso de que el | Cuando el sistema le mostrara sus
requiero editar mi | usuario desee | usuario nuevos datos actualizados
perfil de usuario | modificar ingrese en | posteriormente a de haber
algunos datos de [la opcidn | realizado los cambios
su perfil "Editar
perfil”
Como  usuario | En caso de que el | Cuando el |El sistema le mostrara su
deseo ver mis|usuario desee ver | usuario estado  actualizado  del
estados en el|{su estado de|ingrese a|usuario
perfil de usuario | perfil la opcion
"Estados”
Como  usuario | En caso de que el | Cuando el | El sistema debe cerrar sesion
requiero cerrar mi [ usuario necesite | usuario
sesion cerrar sesion haga clic
en la
opcion
cerrar

sesién
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Como usuario se | En caso de que el | Cuando El sistema le mostrara la
desea regresar al | usuario desee | haga clic | pagina desplegable de menu
menu luego de |regresar al mend |en la
verificar el perfil opcion
regresar
6HU-HUU | Comoun | Necesito Conla Como En este caso el |cuando se|el sistema mostrard los
Administr | acceder a | finalidad de administrador administrador abra la | nuevos cambios realizados
ador la modificar la debo tener acceso | podra eliminar la | ventana en los médulos
necesito | modificaci | informacion a eliminar | informacion  del | desplegabl
accedera | oOndela informacién  de | mddulo que crea |e de
la informacid los médulos conveniente maodulos
modificaci n
6n de la Como En este caso el |cuando se|el sistema mostrara la
informacio administrador administrador abra la | informacion actualizada en
n debo tener acceso | tendra acceso a|ventana cada modulo
a la informacién | verificar la | desplegabl
de los médulos | informacién de|e de
los mddulos maodulos
7HU-HUU | Comoun | Necesito Conla Como En este caso el |para poder|el sistema debe mostrar la
Desarrolla | conocer la | finalidad de desarrollador desarrollador realizar la |informacion
dor informaci6 | desarrollar debo tener la|debe conocer la|opcion de |correspondiente a menu
necesito | n de la app la app informacién  de|informacion  a|mend desplegable
conocer la los mbédulos a|utilizar en el |desplegabl
informacié utilizar en un|mend e
n menu

desplegable
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Como En este caso el |para poder|el sistema debe mostrar las
desarrollador desarrollador afiadir las | imagenes correspondientes a
debo tener las|debe conocer la|imagenes |laBD

imagenes  que | informacion que [en la BD

iran en la BD de|debe ir en las

la app imagenes

Como En este caso el |para poder|el sistema debe mostrar las
desarrollador desarrollador afiadir las|frases correspondientes a la
debo tener el|debe conocer la|frasesenla|BD

conjunto de
frases que iran en
la BD de la app

informaciéon que
debe ir en las
frases

BD
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Anexo 3: Sprint Backlog
Metodologias agiles: Lista de tareas de la iteracion

(Sprint Backlog)

THU-HUL Como dessrollador necasito tener |s  [Disefiar moduo Edusrda  [En proceso 2

2 2 2 | 2 2 2 2 0 2
Infarmacion de los modulos a utilizar Tejada
®nun meny dasplegable, conla
linalidad de validar regjstro de usuario
Frogramar modulo Eduardo  [En proceso 2 2 2 | 2 2 2 ) 0 2
Tejada
Conectsr con la BD Eduarda  [En procesa 2 2 2 | 2 2 2 2 0 2
Tejada
Hacer pruebas Eduardo  [En proceso 2 2 2 | 2 2 2 2 0 2
Tejada |
ZHULHUY Como desarrollador, debo tener las Soligtud da imagenas [Lali Santa  [Porinigar
imagenes que iran enls BD de la app, Cruz

con |l finalidad de poder ingresar los
datos a laBO

~
o
)
~
~
)

SRS - TH - 3 IS - 1 IR - 2 HEc- 1 - 1
~

ingraso deimagenes  [Lali Santa  [Poriniciar 2 2 2 2 2 2 2 0 2
enlaBD Cruz
Proebas de imdgenes  |Lali Santa  (Porinidar 2 2 2 2 2 2 3 0 2
Cruz |
- YOO XOCOK Comao desarrollador, debo tener of Sollotud de frases Lali Santa  (Porinictar 1 1 1 1 1 1 1 0 1
conjunto de frases, con lafinalidad de Crug
ingresar (os gatos en lagD
ingreso de imégenes  |Lali Santa  [Por inidar 1 1 1 | 1 1 1 1 OI 1
enla BD Cruz
Frsebas de frases Lall Santa  [Porinidar 1 1 1 | 1 1 1 1 GI 1
Cruz
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MOCIO00CH000( Como administrador, requigroun 1d  Establecer clave Onica  |Lali Sants  |Porindciar 1 1 1 1 1 1 1
unico, con lafinalidad de serun para administrador Cruz
wsuario admirestrador Gnico
Pruebas deid Lali Sarta  |Poriniciar 1 1 1 1 i 1 1
Cruz
DOCGIOO0-H0000 COomM o usUeN o regu ero un ld uni co, Establecsr clave Greca [Lall Santa 1 1 1 1 1 1 1
con la finalidad de sarun usuario Unicoipara wusno Cruz
Pruebas ded Lali Serta  |Porirecar 1 1 1 1 1 1 1
Cruz
SO SOCCH OO Como administrador, debo tener Cusefar madula Eduardo  |Poriniciar 2 2 r{ 2 7 2 7 0} 3
acteso a ediminas informad on de los Tejads
modulos, con 3 finalldad de cambear
los datos de la app
Programar mend Eduardo  |Poriniciar 2 2 2 2 2 2 2 o 3
Tejada
Programar mosulo Ecuardo  |Poriniciar 1 1 1 1 1 1 1
Tejada
Agregs opcién Eduardo  [Porinciar 1 1 1 1 1 1 1 0 1
eliminar Tejada
HOC OO OO Como admindstrador, debo tenaer Agregar opcion Lall Sarta  [Poriniciar 2 2 2 2 2 2 P o] 2
acceso 8 iz informacion de los vi susall 2ar Cruz
motulos, parasaber como funcona |
DOC-HOGOC 000 Como administrador, se verifics que selDisediar registro Eduardo  [Por insciar 2 1 2 2 2 2 2 0 3
realice un corracto registro Tejada
Frogramar registra Eduardo Forinicar 1 i 1 i 1 1 i o 1
Tej acla
Cornactar con laBD Eduarda FPoriricar 1 1 1 i 1 1 i o 1
Tejcia
Faallzar pruahas Eduarda Forinicar 1] 1 1 | 1 1 1
Taj ada
CHOH HCHOHOHD HOHOHOH, Como admindstrador, s& debe padir Disefar regstro Eduarda Porimiciar 2 i 2 2 2 2 2| (1] 2
que @l usUario ingrese sus datas Tajuda
cormactos, conla finalidad de Ingresar
U UEN D8 COrmactog
F'l‘ﬂgl'ilﬂ ar reglstrg Eduardo Por iFil o ar 3 I 2 3 2 2 I 1] 3
Tejada
Canactar con la BD Eduanda PoriFid&Er 1 1 1 i 1 1 1 o o
Tejads
Faallzer proeabas Eduarda Forinidar 1 1 1 i 1 1 i
TEJ ada
HOHL s HCHCROH MR Camo admimstrador no se deban Programar saccian Lali Santa |Poriniciar 1] 1 1 1 1 1 1 o 1
pErrnibic caract eres sipecal e en el ricirn bres Crug
nambre, com la finalidad de gue sean
il O e e
werificacidn de moen bre|Lali Santa Por iFildar 1 i 1 1 1 1 1 1] 1
Crug
Pruabied an nombng Lali Sarita Por iFil o ar 1 1 1 i i 1 i o i
Crug
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M- HOHCHOH - O, Coma administrasor no =& deben Programar §ecion Lali Santa  |Poriniciar 1 1 1 1 1 ] 1
parmitir caractaras espacizlesenlos  |apedlidos ruz
apellidos, con lafinalidad de gue sean
datas veraas
werificaoon de Lali Sarta  [Pariniciar 1 1 1 1 1 I!I| 1
apellido iCruz
Frushss de apelide Lall Santa  [Porireciar 1 1 1 1 1 Ill 1
(Crue
PO - HCRCHCH - O, Comd administraéor, g2 debelimitar  [Programar lim ite Lali Zanta  |Porinicisr 1 1 1 1 1 ] 1
al la langrtud del nombre a 1% | etras, Luy -
con la firali dad de no guardar
Infoemacian innecesans
werifiacidn del imite  [Lali Sarta  [Poriniciar 1 1 1 1 1 I]| 1
Cruz
Pruabas del limite Lali Sarta 1 1 1 1 1 l.'|| 1
Crug
HH-HHHH-H000 |Coma desarrolladaor, debo tener 2l Frogramar secon de  |Eduardo  |Por inicisr 1 1 1 1 1 n 1
conjunto de frases, con lafinalidad de |frases Tejada |
irerEaar Lo et ne se la B
SO 000 Com o admirastrador, se debe ocultar  |Programar secodn Lali Santa |FPoriniciar 1 1 1 1 1 i] 1
a contrasefia, con lafinalidad de contrazefia Cruz
ocultar los datos sansibles
werificason dela Lali Santa  |Poriniciar 1 1 1 1 1 1] 1
contrasefia Cruz
Pruesbas de contraseria Lali Santa  [Poriniciar 1 1 1 1 1 1] 1
Cruz
OO OO, Com 0 usUER o, raquiers werun menl  |Disefio de merni Lall Samta  |Poriniciar 2 1 iy 1 z n 2
desplegable conlos modulas, conla Crut
Firal idsd de visualizar la infonmacian
de la app
Programad onde mend [Lali Sants  |Poriniciar L 1 1 1 1 ] 1
Crug
Prushas de menu Lali Sarita  |Poriniciar 1 1 1 1 1 1] 1
Cruz
O MO 000, Com o admirestrador, 52 desaa Limitar contrasafia Lali Santa |Forimniciar 1 1 1 1 1 1] 1
verificar que |a contrasedia tenga entre Crue
B v 16 caractenas, con |z finalidad de
g |a contrasafia sea mas fiol de
Ayiso contrasefia muy  Lall Sarta  [Poriniciar 1 1 1 1 1 ] 1
cortaalarga Cruz
Prugbas encontrasefia Lali Santa  |Poriniciar 1 1 1 1 1 1] 1
Cruz
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(300030000 |Como usuario, requiero ver el modulo |Disefio de objetivos  |Lali Santa  |Por iniciar 1 1 1 1 1 1 1 0 1
de objetivos, conla finalidad de poder Cruz
acceder 3l moddo
Programacion de Ll Santa  [Poriniciar L] 8 [} 3 8 8 8 o] 8
objetivos Cruz
Conettar con la BD Lsti Sarta  |Por iniciar 1 1 1 1 1 1 1
cruz
Prugbas enobjetivos  [Lali Santa  [Poriniciar 1 1 1 1 1 1 1 0 1
Cruz I
MHI000G000 |Como usuan o, requiera ver el modulo [Disefio de sonidosde  [Eduardo  |Poriniclar 2 2 1 2 2 2 2 7 |
de sordos de naturaleza, con la naturaleza Tojada
finalidad de poder sccader ol recurso
dal modulo
Programacitn de Eduardo  [Poriniciar 8 8 8 8 2 8 8 ‘o] 8
sonidos de naturalezs |Tejsda
Conectar conla BD Eduardo  |Poriruciar 1 1 1 1 1 1 1
Tejads
Pruebas ensonidos de |Eduardo  |Poriniclar 2 2 2 2 2 2 2 o 2
naturaleza Tejada
HO(-30004-2000( COMO USUEH O regul 80 ver una seccion |Disefio de la section  |Lali Sarta  |[Poriniciar 2 2 2 2| 2 2 2 8] 2
para establecer mi avance, conls Fvance cruz
finaltdad de ver mi progreso
WO SOOI COMO USURN0, rEquieco uns sect in de |DIselio de avaluaidn  [Eduardo POr i mcise 1 1 4 1 1 1 1 0‘ 1
EvalUacion pravia, pacs tansr Tejada
guardsdo al inicio dal Iniclo de mi
Pragramaci on de Eduardo Por iniciar 5 5 5 5 S 5 5 0 5|
@valuacion Tejada I
Pruebas en evalusoon |[Eduardo Pariniciar 1 1 1 1 1 1 1 0 1
Tejada [
20K DO IOO00C Como usuario, requiero ver el modula [Disefio de Eduardo  [Porimiciar 1 1 i 1 1 1 1 31
de meditaciones, con lafinalidad de meditaciones Tejada aI
poder acceder al mocudo
Progeama on de Edunrdo  |POr inaciae ) ] ) n " " ] 0‘ [
medtsconas Tegads
[Conectur con s BOD Eduardo  [Porimcia 1 1 1 1 1 1 1
Tejada
Pruabas en Eduardo POr 110014 2 : 7 2 2 ? )
medaconas T acia °I ,I
PO D000 - XD Como ususno requiero var el modulo  |Diselio d& horeno Edusrdo Por imicia 1 1 i 1 1 1 1 o 1
de horsrio, con lafinalidsd de poder Tejada
aceedar ol modulo
Pragramacton de Eduardo  |Porimiciar 8 8 8 8 5 8 8 9| 8
horario Tejada
Canectar con la BD Eduardo Por ireciar 1 1 L 1 1 1 1
Tejada
Pruabas en horaro Eduardo Par iriciar 2 2 2 2 2 2 2 9] 2
Tejada I
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Conectar con laBD Lall Santa  [Poriniciar 1 1 8 1 1 1 1
cruz
Pruebas en la secodn  [Lali Santa |Poriniciar 1 1 1 1 1 1 1 0 1
SVanoe Cruz
HO{ 0O IOKK Como wsuano, raquiera var una Disefio de lasecaon  |Eduardo  [Poriniciar 1 1 1 1 1 1 i )| 1
aculn de conse;os para tensr un descanso profunda Tejada
descanso profundo, con fa finalidad de
acceder a la informaocan
Programacton de fa Eduardo  [Poriniciar 8 8 8 8 8 & 8 0] 8
sectidn descanso Tejads
profundo
Conedtar con laB8D Eduardo  |Porimciar 1 1 1 | 1 1 |
Tejada
Pruebas en la secoon  |Eduardo Por iniciar 1 1 1 | 1 1 | 0 1
descanso profunda Tejads l
YO YOO GO Com o wiuano, requiero que al cerrar  [Disefio del botan cerrar|Lall Sants  [Poriniciar 1 1 1 1 1 1 1 o 1
1esion no salgs dal programa Uno sbrirlsesidn Cruz
&l inigo de sesion, con la finalidad de
volver a logusarme
Programacion del Lall santa  |Poriniciar 1 1 1 1 1 1 1 0 1
botdn cerrar sezion Crue I
Pruebas en cerrar Lall Santa |Poriniciar 1 1 1 1 1 1 1 III 1
@5 On cruz
DL 2000 X0 Como wsusn o, requiero editar mi Disedfla de perti| de Eduardo  |Poriniciar 2 2 2 2 2 2 2 2]
perfil de usuano, con lafinslidad de  |usuario Tejada |
modificar mis datoz
Realizar prughas Edusrto  [Forinidar Z 1 ] 1 ] 2 z
Tajada
HCH MMM MM Coma usuario, desea var mis estados  |Disedo de estadog Edusrda  [Porinicar 1 1 1 1 1 1 1 1 1
en el perfil de wsuario, con e finalidad Tejada
de var gl historial da mis estados
Frogram acidn de Edusrdo  [Porinicar 10 1 10 10 10 1n 10 1] -
epitados Taj ada
Conectar an & 20 Eduarda Parirnicar 2 2 2 ] 2 2 2|
Tejads
Realizar pruebas Eduardo  |Porinicar 1 1 1 1 1 1 1 0 1
Tejada
HCH- RO O Zoma usuario, 92 desea regresar al Programacian del Lali Sarba  (Por imidar 1 1 1 1 1 1 1 1] 1
menu |uegn de wenficar gl perfil, con  [requenimiento Cruz
|a finalidad de un inido de sendn
Fruebas dal Lali 5anta  [Porinicdar 1 1 1 1 1 1 1 0 1
rEquenmiento Cruz
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Anexo 4: Product Backlog
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Identificador

(ID) de la Enunt?lado_ de la Alias Estado Dimension Iterat':lon Prioridad Comentarios
AN Historia / Esfuerzo | (Sprint)
Historia

1 Como desarrollador | modulosMenu EN 2 Muy La realizacion de este
debo tener la PROCES importante |requerimiento se llevé a cabo
informacién de los @) insertando acciones por efecto
maodulos a utilizar en en los campos de registro
un menu desplegable

2 Como desarrollador | insertarlmagenes EN 2 Muy La realizacibn de este
debo  tener las PROCES importante | requerimiento se tomaran de la
iméagenes que iran en @) base de datos
la BD de la app

3 Como desarrollador | insertarFrases EN 2 Muy La realizacion de este
debo tener el PROCES importante | requerimiento se tomaran de la
conjunto de frases @) base de datos
que iran en la BD de
la app

4 Como administrador | eliminarinfoModulos EN 3 Muy La realizaciobn de este
debo tener acceso a PROCES importante | requerimiento se llevara a cabo
eliminar informacion @) en la seccién de eliminar
de los médulos informacién modulos

5 Como administrador | infoModulosAdmin EN 3 Muy La realizacibn de este
debo tener acceso a la PROCES importante | requerimiento se llevara a cabo
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informacion de los @) en la seccion de editar
modulos informacioén modulos

7 Como administrador | registro EN Muy Para eso se verifica todas las
se verifica que se PROCES importante |validaciones en la base de datos
realice un correcto @)
registro

8 Como administrador | nombreUsuario EN Importante |Para validar que se ingrese el
se debe pedir que el PROCES nombre de usuario se compara
usuario ingrese su @) con null
nombre

9 Como administrador | nomCaracteresEspecial | EN Importante |Se agregard un evento en el
no se deben permitir | es PROCES cual agregamos una funcidn
caracteres especiales @) para que no permita escribir
en el nombre caracteres especiales

10 Como administrador | apeCaracteresEspeciale | EN Importante | Se agregard un evento en el
no se deben permitir|s PROCES cual agregamos una funcidn
caracteres especiales @) para que no permita escribir
en los apellidos caracteres especiales

11 Como administrador | longitudNombre EN Importante |Se us6 la accion por defecto
se debe limitar el la PROCES para verificar creando una
longitud del nombre a @) variable a la cual se le asigna la
15 letras longitud del texto ingresado

12 Como administrador | contrasefiaOculta EN Muy Para lograr el cumplimiento del
se debe ocultar la PROCES importante | requerimiento se uso un cuadro
contrasefa @) de contrasefia
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13 Como administrador | longitudContrasefia EN 2 Importante | Para cumplir este
se desea verificar que PROCES requerimiento se creara una
la contrasefia tenga @) variable entera a la cual se
entre 8 'y 16 asign6 la longitud de la
caracteres contrasefa ingresada y con ella
se verifica si es menor a 8 0
mayor a 16
14 Como usuario | menuModulos EN 3 Muy Para cumplir este
requiero ver un mend PROCES importante | requerimiento se hara un menu
desplegable con los @) desplegable al iniciar sesion
modulos
15 Como usuario | moduloDescaNso EN 3 Muy Para cumplir este
requiero  ver el PROCES importante | requerimiento se incluird una
modulo de habitos o) opcion de descanso en el menu
descanso
16 Como usuario | seccionEvaluacion EN 3 Muy Para cumplir este
requiero una seccion PROCES importante |requerimiento se incluira una
de evaluacion previa o) opcion de evaluacion previa al
iniciar por primera vez
17 Como usuario | moduloMeditacion EN 3 Muy Para cumplir este
requiero  ver el PROCES importante |requerimiento se incluira una
maodulo de 0] opcion de meditacion en el
meditaciones menu
18 Como usuario | moduloHorario EN 3 Muy Para cumplir este
requiero  ver el PROCES importante | requerimiento se incluird una
modulo de horario @) opcion de horario en el menu
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19 Como usuario | moduloObjetivos EN 2 Muy Para implementar este

requiero  ver el PROCES importante | requerimiento se hard un menu

maodulo de objetivos @) desplegable abajo con el

nombre objetivos

20 Como usuario | moduloSonidos EN 2 Muy Para implementar este
requiero  ver el PROCES importante | requerimiento se hard un menu
maodulo de sonidos de @) desplegable abajo con el
naturaleza nombre sonidos naturaleza

21 Como usuario | seccionAvance EN 2 Muy Para implementar este
requiero ver una PROCES importante |requerimiento se hara una
seccién para @) seccion desplegable al lado
establecer mi avance superior derecho con el nombre

avance

22 Como usuario | seccionConsejos EN 2 Muy Para implementar este
requiero ver una PROCES importante |requerimiento se hara una
seccién de consejos @) seccion con el nombre consejos
para tener un y recomendaciones

descanso profundo

23 Como usuario | verificarlnicio EN 1 Importante | Este requerimiento se hara con
requiero que al cerrar PROCES el apoyo de la base de datos no
sesion no salga del @) relacional en Firebase

programa sino abrir
el inicio de sesion

24 Como administrador | idAdministrador EN 1 Importante |La base de datos debe tener un
requiero un id Unico PROCES campo de id unico
o)
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Como usuario | idUsuario EN Importante | La base de datos debe tener un
requiero un id Unico PROCES campo de id unico
O
25 Como usuario | editarPerfil EN Importante | Para desarrollar este
requiero editar mi PROCES requerimiento se implementara
perfil de usuario @) un boton de editar en el perfil
de usuario
26 Como usuario deseo | verDatos EN Muy Para desarrollar este
ver mis estados en el PROCES importante | requerimiento se implementara
perfil de usuario @) un botén de ver en el perfil de
usuario
27 Como usuario | cerrarSesion EN Muy Para desarrollar este
requiero cerrar mi PROCES importante | requerimiento se implementara
sesion @) un botén de ver en la parte
superior derecha de la app
28 Como usuario se|retornoMenu EN Importante |Para esto la aplicacion tendra
desea regresar al PROCES un intento al mend después de
mend  luego  de @) un correcto registro
verificar el perfil




Anexo 5: Cuestionario habitos saludables
HABITOS ALIMENTARIOS

1. ¢Cuantos vasos de agua consumes al dia?
a) 1-2 vasos.
b) 2-4 vasos.
c) 4-6 vasos.
d) 6-8 vasos.
2. ¢Cuéntos dias a la semana consumes verduras o vegetales?
a) 1 -2 dias por semana.
b) 2 -4 dias por semana.
¢) 4 -6 dias por semana.
d) Todos los dias.
3. ¢Cuantas frutas consumes al dia?
a) Ninguna.
b) 1 Fruta
c) 2 Frutas
d) 30 mas frutas.
4. ¢Cuéntas porciones de frutos secos consumes durante la semana?
a) Ninguna.
b) 1 por semana
c) 2 por semana
d) 3 0 mas veces por semana
5. ¢Qué tan seguido consumes refrescos en botella o gaseosas a la semana?
a) No consumo.
b) 1 vez por semana
c) 2 Veces por semana
d) 3amas veces por semana
6. ¢Con qué frecuencia consumes licor o bebidas alcoholicos al mes?
a) 3-5veces al mes
b) 5 veces a méas veces al mes
c) 1-2vecesal mes

d) No consumo.
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EJERICIOS

7. Te consideras una persona...
a) Regular.
b) Sedentaria.
¢) En buena condicidn fisica.
d) Deportista.
8. ¢Con qué frecuencia realizas actividad fisica?
a) 1vez por semana
b) 2-3 veces por semana
c) 4 -5 veces por semana
d) Todos los dias
9. ¢Con qué frecuencia caminas por al menos 20 minutos al dia?
a) 1vez por semana
b) 2 -3 veces por semana
c) 4 -5 veces por semana
d) Todos los dias
10. ¢Con qué frecuencia participas en actividades recreativas al aire libre como por ej.
Paseos, ir en bicicleta, nadar y correr?
a) 1vez por semana
b) 2 - 3 veces por semana
c) 4 -5 veces por semana

d) Todos los dias

DESCANSO

11. ¢Consideras que es necesario descansar bien para estar activo durante el dia
siguiente?
a) No
b) Poco Necesario
c) Necesario
d) Muy Necesario

12. ¢ Tienes problemas para dormir desde hace algunos dias o incluso meses?
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a) Si, tengo problemas para dormir
b) Muchas veces
c) Pocas veces.
d) No, tengo problemas para dormir
13. ¢Cuantas horas al dia duermes?
a) 3 -4 horas al dia.
b) 5-6 horas al dia.
c) 7 -8 horas al dia.
d) Mas de 8 horas.
14. ¢Cuanto tiempo usas el celular o el ordenador justo antes de descansar?
a) Mas de 2 horas.
b) 1-2 horas.
¢) 10— 29 minutos.
d) No uso el celular o el ordenador antes de descansar
15. ¢En qué horario sueles descansar?
a) 12—1am.
b) Masdelalam.
¢) 10-11 pm.
d 11-12pm.

16. ¢Te tornas irritable?

a) Siempre.
b) Muchas veces.
c) Pocas veces.
d) Nunca.
SALUDABLE || NO SALUDABLE
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Anexo 6: Matriz de evaluacién de expertos Cuestionario

MATRIZ PARA EVALUACION DE EXPERTOS

,)M,q. GO OB HARIOS  SOLULANEEY PPt A
Titulo de la investigacién: AU CAZASA  [RoNIL R C05  BSPUDIAPTES € fRe Bl aR
D S MAS - WP e ATRIARA
Linea de investigacion: E . HEALTH
Apellidos y nombres del experto: GUEVARA.  FOMSECR LoD
El instrumento de mecicién pertenece a la variable: l HABITGI  SAWDABLES
Mediante la matriz de eviluacién de expertos, Ud. tiene ia facultad de evaluarcada una de las preguntas marcando cen una “x” enlas
columnas de's{ o NO. Asiriismo, le exhortamos en fa correccion de los items, Indicando sus observaciones y/o sugerencias, con la
finalidad de mejorar la conerencia de las preguntas sobre la variasle en estudio.
Aprecia
Items Preguntas Observadones
si | NnO
1 | ¢Elinstrumento de medicidn presenta el disefio adecuado? ¥
2 ¢Elinstrumento de recoleccién de datos tiene relacion con el titulo de %
la Investigacion?
3 ¢Enel Instrumento de recolec:ién de datos se mencionan las variable; ¥
de nvestigacion?
¢El nstrumento de recoleccitn de datos facilitard el logro de ios
4 Ly 3 R ¥
) dela i6n?
5 ZElinstrumento de recoleccion de datos se relaciona con las variables
de estudio? X
6 ¢éLa redaccion delas pregi tienen un ido coh y no estan N
sesgadas?
7 ¢Cada una de las preguntas del instrumentc de medicidn se relaciona :
con cada uno de bos el 1tes de fos indicadores? X
s ¢{El disefio del instrumento de medicidn faciiitard el andligs y X
procesamiento de datos? !
9 éSer entendibles las al ivas de delinst > de ¥
medicidn?
&El instrumento d2 medicion serd accesible 3 la poblacién sujeto de .
10 ' ¥
estudio?
i [ instrumenta da medicién e claro, precisa y sencilio de responder .
para, de esta manzra, ob Ios datos requeridos? x
Sugerencias:
Firma del experto:

s S O R e




Anexo 7: Matriz De Consistencia

estudiantes de la carrera de

Problema Objetivos Justificacion Hipdtesis Variables Indicadores | Metodologia
Problema Objetivo General: Como se ha evidenciado en | Hipotesis General: |Para demostrar | Indicadores | Tipo:
General. El objetivo general del | 135 Investigaciones 1) 5 jmplementacion L?lteriormgﬂiislsy ij(e la variable | Aplicad.
;De qué manera |presente trabajo fue|€XPuestas en el presente |qo na aplicacién formulada.  sel Disefio:  Pre
influye la | identificar |a |rabajo, los malos habitos | syl influye de oneracionalizs. | Habitos  de | Experimental
implementacion  |influencia del sistema|€N 1@ salud —son un |ooner, significativa dgterminando1 nutricién...x1
de una aplicacion |“Health App” en la|Problema presente en la on |3 practica de | iabl -
en la promocién |promocion de  la|POPlacion mundial, dia a |apitos  saludables | oo oo 1€ Habitos o de |, L
a continuacion :
de la practica de|practica de habitos|did Crecen con Cifras | o s estydiantes de Lo | Sereicio _
hébitos saludables |saludables en los |alarmantes de  personas ||, coppery  ge | ¢ MENCIONAN: I fisico..x2 | estudiantes de
en los estudiantes | estudiantes  de  la|afectadas por la - mala | ,00nierin de Habitos de|ld carrera de
de la carrera de|carrera de Ingenieria |NULICION, €l sedentarismo |ggiomas  de  fa| _ | descanso...x3 | Ingenieria  de
Ingenieria de|de sistemas de Ia|O 12 bajacalidad de suefio, |, qqq de | Variable - x = sistemas  de
sistemas de la|ciudad de Cajamarca. |6SI0 S€ Ve directamente | caiamarcy variable Cajamarca
ciudad de reflejado en el estado fisico dependiente: )
i Especificos: y emocional en nuestra |Hipotesis L Indicadores

Cajamarca? iedad Especificas Practica de | de la variable
Problemas -Determinar la | S0¢1edad . i habitos y: Muestra:
Especfficos: influencia el Nuestra poblacion no esta || 5 aplicacion | saludables |45 estudiantes

aplicativo movil en la |1€]0s de esa realidad, es |«peqaiy App”|demuestra  una | Informacion | = de
¢Como determinar | practica de habitos | larmante el crecimiento |influye de manera|mejora en el |textual.....yl ingenieria de
la influencia del|alimentarios de los |d€ l1as cifras en nuestra |gignificativa en la |estilo de vida de Informacién | sistemas  de
aplicativo  movil |estudiantes de  Ia |localidad.  Por  estos | hractica de habitos | las personas. grafica..y? | Cajamarca
en la practica de|carrera de Ingenieria |MOtiVOs, el presente | jlimentarios en los
habitos de sistemas de la |€Studio  tiene  COMO |estydiantes de la Informacion
alimentarios de los | ciudad de Cajamarca. | Principal | Objetivo | carrerg de |variable y =|auditiva....y3
estudiantes de la|_-peterminar | | Promover la practica de | ngenjeria de | variable
carrera de | influencia del | Nabitos saludables en 105 Isistemas  de  la|independiente:
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Problema Objetivos Justificacion Hipdtesis Variables Indicadores | Metodologia

Ingenieria de | aplicativo movil en la | Ingenieria de sistemas de la | ciudad de | App Movil Materiales:

sistemas de la|practica de actividad |ciudad de Cajamarca a |Cajamarca.

ciudad de | fisica en los |través de la |La aplicacion Computadora.

Cajamarca? estudiantes de la |implementacion de una |“Health App” Aplicacion
carrera de Ingenieria |aplicacion ~ movil.  Es |influye de manera movil

¢ Como determinar
la influencia del
aplicativo  movil
en la préactica de
actividad fisica en
los estudiantes de
la carrera de
Ingenieria de
sistemas de la
ciudad de
Cajamarca?

¢ Como determinar
la influencia del
aplicativo  movil
en la préactica de
descanso

saludable de los
estudiantes de la

carrera de
Ingenieria de
sistemas de la
ciudad de
Cajamarca?

de sistemas de la
ciudad de Cajamarca.

-Determinar la
influencia del
aplicativo movil en la
practica de descanso
saludable de los
estudiantes de la
carrera de Ingenieria
de sistemas de la
ciudad de Cajamarca.

conveniente realizar esta
investigacion a fin de
disminuir 'y mitigar la
morbilidad y mortalidad
que causan los hébitos de
salud inadecuados en
nuestra poblacion, y de esta
manera realizar un trabajo
multisectorial e
interdisciplinario con la
participacion  de  los
estudiantes de la carrera de
ingenieria de  sistemas
computacionales en la
ciudad de Cajamarca.

El presente estudio
promovera e implementara
el uso de una aplicacion
movil para mejorar los
habitos saludables con la
finalidad de prevenir las
enfermedades  generadas
por la falta de ejercicio, la

significativa en la
practica de hébitos
de ejercicio en los
estudiantes de la

carrera de
Ingenieria de
sistemas de la
ciudad de
Cajamarca.

La aplicacion
“Health App”

influye de manera
significativa en la
practica de habitos
de descanso en los
estudiantes de la

carrera de
Ingenieria de
sistemas de la
ciudad de
Cajamarca.

Cuestionario.
Reactivo:

Solucion
Agar.

Instrumentos:

Encuesta
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Problema Objetivos Justificacion Hipdtesis Variables Indicadores | Metodologia
mala nutricién y descanso
inadecuado.
Anexo 8: Calendario de planificacion
< 1.4. Software desarrollado e instalado 30 dias vie5/7/21  jue®/17/21 53 »
1.4.1. Preparacién de ambiente de desarrol 1 dia lun5/10/21  lun 5/10/21 ]

+1.4.3. Modulo 1: Base 10 dias vieS/7/21  jue5/20/21 55 ST
1.4.3.1. Creacioén de base de datos 2 dias vie 5/7/21  lun 5/10/21 ==
1.4.3.2. Logica de negocio (Middleware) 2 dias mar 5/11/21 mié 5/12/21 57 ra
1.4.3.3. Presentacion e Interfaz con el ust 6 dias jue 5/13/21 jue5/20/21 58 & 1

«1.4.4. Mddulo 2: Nutricion 7 dias lun 5/17/21 mar5/25/21 59 e
1.4.4.1. Creacion de base de datos 1 dia lun5/17/21  lun 5/17/21 "
1.4.4.2. Creacion de objetivos 1dia mié 5/19/21 mié 5/19/21 61 =
1.4.4.3. Creacién de horario 1 dia jue 5/20/21 jue 5/20/21 62 )
1.4.4.4. Creacion de alimentos favoritos 1dia vie 5/21/21  vie5/21/21 63 -
1.4.4.5. Creacion de frases motivadoras 1dia lun5/24/21 lun5/24/21 64 ‘u‘
1.4.4.6. Presentacion e Interfaz con el ust 1 dia mar 5/25/21 mar 5/25/21 65 e}

«1.4.5. Médulo 3; Descanso 10 dias sab 5/15/21 jue 5/27/21 66 e
1.4.5.1. Creacion de base de datos 2 dias sab 5/15/21 lun 5/17/21 =
1.4.5.2. Creacién de objetivos 2 dias mar 5/18/21 mié 5/19/21 68 e
1.4.5.3. Creacion de horario 4 dias jue 5/20/21 mar 5/25/21 69 i 1
1.4.5.4. Creacion de sonidos para 4 dias jue 5/20/21 mar5/25/21 69 e
descansar mejor
1.4.5.5. Creacioén de frases motivadoras 1dia mié 5/26/21 mié 5/26/21 71 [¥]
1.4.5.6. Presentacion e Interfaz con el usL 1 dia jue5/27/21 jues/27/21 72 ¥
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< 1.4.6. Médulo 4. Ejercicio 7 dias
1.4.6.1. Creacién de base de datos 2 dias
1.4.6.2, Creacion de objetivos 2 dias
1.4.6.3. Creacién de horario 2 dias
1.4.6.4. Creacion de ejercicios 2 dias

1.4.6.5. Creacion de frases motivadoras 2 dias
1.4.6.4. Presentacioén e interfaz con el usu 1 dia

+1.4.7. Médulo 5: Mentalidad 10 dias
1.4.7.1. Creacion de base de datos 3dias
1.4.7.2. Creacion de objetivos 2 dias
1.4.7.3. Creacion de horario 2 dias
1.4.7.4. Creacion de cambio de enfoque 1dia
mental

1.4.7.5. Creacion de frases motivadoras 1 dia
1.4,7.6. Presentacion e interfaz con el usu 2 dias

Hito 4. Cuarto producto 0dias
«1.5. Reportes de prueba 13 dias
+1.5.1. Ambiente de pruebas 4 dias
1.5.1.1. Preparacion del ambiente de prue 2 dias
1.5.1.2. Modulos instalados en el 2 dias
ambiente de pruebas

+1.5.2. Reportes de pruebas unitarias 4 dias

1.5.2.1. Pruebas del médulo 1 1 dis
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jue 5/27/21
jue 5/27/21
lun 5/31/21
lun 5/31/21
lun 5/31/21
mié 6/2/21
vie 6/4/21
vie 6/4/21
vie 6/4/21
mie 6/9/21
vie 6/11/21
mar 6/15/21

mié 6/16/21
mié 6/16/21
jue 6/17/21

vie 6/18/21
vie 6/18/21
vie 6/18/21

mar 6/22/21

mié 6/23/21
mié 6/23/21

vie 6/4/21
vie 5/28/21
mar 6/1/21
mar 6/1/21
mar 6/1/21
jue 6/3/21
vie 6/4/21
jue 6/17/21
mar 6/8/21
jue 6/10/21
fun 6/14/21
mar 6/15/21

mié 6/16/21
jue 6/17/21
jue 6/17/21
mié 7/7/21
mié 6/23/21
han 6/21/21
mié 6/23/21

lun 6/28/21
mié 6/23/21

73

75

75
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82
83

85
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+1.5.2. Reportes de pruebas unitarias
1.5.2.1. Pruebas del modulo 1
1.5.2.2. Pruebas del modulo 2
1.5.2.3. Pruebas del méduio 3
1.5.2.4, Pruebas del médulo 4

+ 1.5.3. Reportes de pruebas de integracion
1.5.3.1, Pruebas del médulo 1
1.5.3.2. Pruebas del médulo 2
1.5.3.3. Pruebas del médulo 3
1.5.3.4. Pruebas del médulo 4

+1.5.4. Reportes de pruebas de sistema
1.5.4.1. Pruebas del médulo 1
1.5.4.2. Pruebas del modulo 2
1.5.4.3, Pruebas del médulo 3
1.5.4.3, Pruebas del médulo 4

+1.5.5. Reportes de pruebas de aceptacion
de usuario

1.5.5.1, Aceptacion del modulo 1

1.5.5.2. Aceptacion del médulo 2

1.5.5.3. Aceptacion del modulo 3

1.5.5.4. Aceptacion del modulo 4
Hito 5. Quinto entregable

4 dias
1dis
1dia
1 dia
1dia
3 dias
1dia
1dia
1dia
1dia
4 dias
1dia
1dia
1dia
1dia
3 dias

1dia
1dia
1dia
1dia
0 dias
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mié 6/23/21
mié 6/23/21
jue 6/24/21
vie 6/25/21
lun 6/28/21
lun 6/28/21
lun 6/28/21
mié 6/30/21
jue 7/1/21
jue 7/1/21
mié 6/30/21
mié 6/30/21
jue 7/1/21
vie 7/2/21
lun 7/5/21
lun 7/5/21

lun 7/5/21
mar 7/6/21
mié 7/7/21
mié 7/7/21
jue 7/8/21

lun 6/28/21
mié 6/23/21
jue 6/24/21
vie 6/25/21
lun 6/28/21
Jue 7/1/21
lun 6/28/21
mié 6/30/21
jue 7/1/21
jue 7/1/21
lun 7/5/21
mié 6/30/21
jue 7/1/21
vie 7/2/21
lun 7/5/21
mié 7/7/21

lun 7/5/21
mar 7/6/21
mié 7/7/21
mié 7/7/21
jue 7/8/21

94
95
9%
97

99

100
100
102

104
105
106
107

109
110
110
112
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Anexo 9: Pruebas de Software

Tabla 14 Caso de prueba: Inicio de sesion como usuario

Casos de prueba — Health App

Datos Generales

Cddigo CPO1
Nombre Ingresar a la aplicacion como usuario
Descripcion El caso de prueba debe cumplir con el inicio de sesion correcto para el cliente

Reglas de negocio  El usuario debe tener una buena conexién a internet para evitar el tiempo de espera

y debe haberse registrado previamente

Entrada Debe ingresar con su usuario y contrasefia
Resultado Ingreso exitoso a la aplicacion
Matriz de Evaluacion
Caso Resultado Esperado Resultado Observaciones
El usuario no Elusuario no ingresa contrasefia o usuario Conforme

ingresa usuario o El usuario selecciona el botdn ingresar Conforme
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contrasefa

El usuario ingresa

campos validos

El usuario no esta

registrado

Usuario
registrado

sin

pero

correo

El sistema valida que ambos campos son requeridos

El sistema muestra un error visual al usuario

El sistema no lo deja ingresar al sistema

El usuario ingresa usuario y contrasefia

El usuario selecciona el botdn ingresar

El sistema valida que todos los campos requeridos estén llenos
El sistema valida que exista el usuario

El sistema lo redirecciona al dashboard de la aplicacién

El usuario ingresa usuario y contrasefia

El usuario selecciona el botdn ingresar

El sistema valida que todos los campos requeridos estén llenos
El sistema valida que exista el usuario

El sistema manda un mensaje de error que no existe el usuario o contrasefia
El usuario ingresa usuario y contrasefia

El usuario selecciona el botdn ingresar

El sistema valida que todos los campos requeridos estén llenos

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme
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validado El sistema valida que exista el usuario Conforme
El sistema valida que el usuario haya confirmado su correo Conforme

El sistema manda un mensaje para que el usuario confirme su correo Conforme

electrénico

Tabla 15 Caso de prueba: Registro de usuario

Casos de prueba — Health App

Datos Generales

Cadigo CP02

Nombre Registrar un nuevo usuario

Descripcion El caso de prueba debe cumplir con el registro correcto de usuario

Reglas de negocio El usuario debe tener una buena conexién a internet para evitar el tiempo de espera
Entrada Debe ingresar su usuario, contrasefia, edad y nombre

Resultado Ingreso exitoso a la aplicacion
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Matriz de Evaluacion
Caso Resultado Esperado Resultado Observaciones
El usuario no ingresa El usuario ingresa sus datos correctos Conforme
datos validos El usuario selecciona el botén registrar Conforme
El sistema valida que todos los campos requeridos Conforme
estén Ilenos
El sistema muestra un error visual al usuario Conforme
El sistema no lo deja ingresar al sistema Conforme
El usuario ingresa El usuario ingresa todos sus datos correctos Conforme
campos validos El usuario selecciona el botén registrar Conforme
El sistema valida que todos los campos requeridos Conforme
estén llenos
El sistema lo redirecciona a inicio de la aplicacion Conforme
El usuario ya estd Elusuarioingresa sus datos Conforme
registrado El usuario selecciona el botén registrar Conforme
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El sistema valida que todos los campos requeridos Conforme
estén llenos

El sistema valida que exista el usuario Conforme
El sistema manda un mensaje de error que ya existe Conforme

el usuario o contrasefa

Usuario registrado sin El usuario ingresa usuario y contrasefia Conforme
correo confirmado El usuario selecciona el botén ingresar Conforme
El sistema valida que exista el usuario Conforme

El sistema valida que el usuario tenga un correo Conforme
confirmado
El sistema envia un mensaje para que el usuario Conforme

confirme su contrasefa

Tabla 16 Caso de prueba: Crear tarea para la seccién horario de la categoria ejercicio

Casos de prueba — Health App
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Datos Generales

Caodigo CP03

Nombre Crear tarea para la seccion horario de la categoria ejercicio

Descripcion El caso de prueba debe cumplir con la correcta creacion de una tarea

Reglas de negocio El usuario debe tener una buena conexién a internet para evitar el tiempo de espera 'y

debe haberse logueado a la aplicacién

Entrada Debe dar click en ingresar tarea
Resultado Creacion exitosa de la nueva tarea
Matriz de Evaluacion
Caso Resultado Esperado Resultado Observaciones
El usuario no ingresa un El usuario no ingresa un nombre para la tarea Conforme
nombre para la tarea El usuario selecciona el botdn registrar Conforme

El sistema valida que todos los campos requeridos estén llenos Conforme
El sistema muestra un error visual al usuario Conforme
El sistema no lo deja crear la nueva tarea Conforme

El sistema lo redirecciona a la misma vista con los errores  Conforme
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visuales
El usuario ingresa campos El usuario ingresa un nombre a la tarea Conforme
véalidos para crear la tarea El usuario selecciona el boton registrar Conforme

El sistema valida que todos los campos requeridos estén llenos Conforme
El sistema valida que la tarea no esté repetida el nombre de otra  Conforme
tarea

La creacion de tarea exitosa Conforme

El sistema redirecciona al listado de todas las tareas Conforme
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Tabla 17 Caso de prueba: Editar tarea para la seccion horario de la categoria ejercicio

Casos de prueba — Health App

Datos Generales

Caodigo CP04

Nombre Editar tarea para la seccién horario de la categoria ejercicio

Descripcion El caso de prueba debe cumplir con la correcta edicion del nombre de una tarea
Reglas de negocio El usuario debe tener una buena conexion a internet para evitar el tiempo de espera,

y debe haberse logueado en la aplicacion
Entrada Debe ingresar editar un campo de la tarea

Resultado Edicién exitosa de la tarea
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Matriz de Evaluacién

Caso Resultado Esperado Resultado  Observaciones
El usuario no edita un El usuario no edita un campo para la tarea Conforme
campo para la tarea El usuario selecciona el botdn actualizar Conforme

El sistema valida que todos los campos requeridos estén Conforme

Ilenos

El sistema muestra un error visual al usuario Conforme
El sistema no lo deja crear la nueva tarea Conforme
El sistema lo redirecciona a la misma pagina con los Conforme

errores visuales

El usuario elimina los El usuario elimina un campo de la tarea Conforme

campos existentes de la El usuario selecciona el botdn actualizar Conforme

tarea El sistema valida que todos los campos requeridos estén Conforme
llenos

El sistema muestra un error visual indicando que existe un Conforme
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El usuario ingresa campos

validos para editar la tarea

campo vacio en la tarea.

El sistema no edita los campos en la tarea

El usuario cambia los datos hoexistentes de la tarea

El usuario selecciona el botdn actualizar

El sistema valida que todos los campos requeridos estén
Ilenos

La edicion de la tarea exitosa

El sistema redirecciona al listado de todas las tareas

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme

Conforme




