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Resumen

Este trabajo de grado propone la implementacion de un programa de actividad fisica
basado en aplicaciones moviles gamificadas como estrategia para mejorar la calidad de vida en
jovenes universitarios entre los 18 y 25 afios. Parte de la preocupacién por los altos niveles de
sedentarismo, el uso excesivo de pantallas y la baja percepcidn de bienestar en esta poblacion.

El proyecto se desarrolla en tres fases: caracterizacion de habitos y preferencias mediante
cuestionarios estandarizados (WHOQOL-BREF); disefio del programa con actividades fisicas
estructuradas mediadas por aplicaciones como Strava, Nike Training Club, Zombies Run, Fitbit
y Just Dance; y evaluacion del impacto del programa sobre calidad de vida y adherencia, usando
pretest, postest y herramientas de seguimiento digital.

Se inscribe en la opcion de pasantia y propone intervenir a una muestra de 40 estudiantes,
articulandose al proyecto: “Efectos diferenciales de una intervencion basada en aplicaciones
moviles gamificadas sobre la funcion cognitiva, segun intensidad del ejercicio fisico y habitos de
vida en poblacion universitaria” con aprobacion, y se basa en principios bioéticos como
consentimiento informado, participacion libre y confidencialidad.

Se espera beneficiar directamente a 40 jovenes, y socializar los resultados en espacios
académicos mediante ponencias o posters. La propuesta busca transformar el celular, que suele
asociarse al sedentarismo, en una herramienta de activacion fisica, integrando tecnologia,

motivacion y salud publica.

Palabras clave: Aplicaciones moviles, actividad fisica, calidad de vida, jovenes.



Programa de Actividad Fisica desde Aplicaciones Moviles Gamificadas 4

Antecedentes

Numerosos factores, como el tiempo que dedican los jévenes universitarios a la actividad
fisica y el tiempo de exposicion de tecnologias que podrian mejorar su bienestar, pueden afectar
a su calidad de vida. En este sentido, las aplicaciones moviles gamificadas se han convertido en
un poderoso instrumento para fomentar las opciones de vida saludable, especialmente en
entornos académicos.

La implementacion de estrategias Gamificadas en entornos educativos y de salud ha
demostrado ser eficaz para mejorar la participacion y el compromiso de los usuarios. En este
sentido, Dominguez et al. (2013) reafirma que la gamificacion puede generar resultados
positivos en la motivacion intrinseca, el rendimiento y la experiencia del usuario dentro de
procesos formativos, lo cual puede explorarse a programas de actividad fisica en jovenes
universitarios

Por su parte, Chen y Pu (2014) destacan la efectividad de los incentivos sociales dentro
de las aplicaciones mdviles para promover habitos saludables. En su estudio, observaron que las
interacciones sociales y el disefio ludico de las apps incrementan la adherencia al ejercicio fisico,
reforzando la idea de que las tecnologias gamificadas pueden ser herramientas poderosas para

mejorar la calidad de vida de los estudiantes.

En un estudio realizado por Olivella Lopez et al. (2020) examinaron la relacion entre la
salud, las expectativas y la satisfaccion académica de los jovenes universitarios y su calidad de
vida. Segun su investigacion, la percepcion que tienen los estudiantes sobre su calidad de vida
estd mayormente influida por la salud fisica de los mismos, ya que encontraron que, ser
fisicamente activo favorece no sélo el bienestar general, sino también la gestion del estrés y el
éxito académico. En este sentido, animar a los jovenes universitarios a mantenerse fisicamente
activos es una prioridad para lograr una mejora en su calidad de vida y hacer frente al estilo de
vida sedentario descrito anteriormente desde un punto de vista tanto fisico como emocional.

Otros estudios destacan la importancia de integrar nuevas tecnologias para promover
comportamientos saludables en este grupo etario, por ejemplo, Garcia-Garcia y Carrizales-

Berlanga (2021) demuestran como los componentes de gamificacion de las aplicaciones moviles
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atraen con éxito el interés de los usuarios. Los jovenes universitarios pueden encontrar la
actividad fisica més atractiva como resultado de estas caracteristicas de gamificacion, que
incluyen retos, premios y sistemas de puntuacién. Esto puede aumentar la motivacion y la
adherencia al programa. Ademas, el uso de estas aplicaciones tiene la ventaja de permitir que los
ejercicios se adapten a los requisitos o preferencias de cada estudiante, haciendo que la
experiencia sea mas unica, eficiente y satisfactoria.

En cuanto a los diversos factores que pueden llegar a afectar la calidad de vida, tanto el
estudio de Olivella Lopez et al. (2020) como el de Garcia-Garcia y Carrizales-Berlanga (2021),
coinciden en que los jovenes universitarios suelen enfrentar altos niveles de estrés debido a las
exigencias académicas y sedentarismo debido a su alto ocio en sus tiempos libres frente a estos
dispositivos. EI fomento de un programa de actividad fisica a través de aplicaciones moviles
puede ayudar a mitigar este estrés y de esta forma promover un balance beneficioso entre la vida
académica y el bienestar individual.

Por ultimo, Olivella Lopéz et al. (2020) describen los beneficios del ejercicio fisico para
las personas. EI movimiento fisico aumenta el estado de animo, mejora el rendimiento
académico, disminuye la ansiedad y el placer personal al liberar endorfinas en el organismo. Esto
sugiere que la practica regular de ejercicio fisico beneficia al individuo y, en consecuencia, a su

calidad de vida.
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Problematizacion

Actualmente se ha incrementado el uso de aplicaciones méviles por lo que observamos
que los jovenes emplean mucho tiempo en pantalla, ingresando a sus dispositivos electrénicos
para hacer uso de ellas.

Segun Sanchez Guette et al. (2019) nos dicen que, un indicador claro que aumenta el
estilo de vida sedentario es el tiempo que se exponen a una pantalla entre los jovenes
universitarios, que tienden a tener niveles mas bajos de actividad fisica. Un estudio reportd que
“el 53,2% de los adolescentes universitarios excedio las 2 horas recomendadas de uso de
pantallas al dia, sin diferencias significativas entre géneros” (Hidalgo et al., 2013), ademas, “el
80% de los estudiantes utiliz6 telefonos inteligentes durante mas de 2 horas diarias.” (Kim 'y
Kim, 2015).

Otro estudio que habla sobre el comportamiento adicto que estan teniendo los jovenes
universitarios a sus teléfonos inteligentes y su rendimiento académico, destacando unos rangos
de uso de sus teléfonos inteligentes entre 1.67 y 18.02 horas por dia (Kumban et al., 2025).

Una de las consecuencias mejor documentadas del sedentarismo es su asociacion con la
obesidad y los problemas de peso. “El sedentarismo, en particular el tiempo frente a pantallas, se
relaciona con un mayor consumo de energia y una menor actividad fisica, lo que conduce al
aumento de peso y la obesidad” (Sukatemin et al., 2025) (Rey, Lopez et al., 2008). “El

sedentarismo frente a pantallas, como ver la televisidn y jugar videojuegos, esta fuertemente



Programa de Actividad Fisica desde Aplicaciones Moviles Gamificadas 7

asociado con la sobrealimentacion y los malos habitos alimenticios, lo que contribuye ain méas a
la obesidad” (Thivel et al., 2013). El riesgo de obesidad es particularmente alto cuando el
sedentarismo se combina con una mala nutricion y una actividad fisica limitada (Rey-L06pez et
al., 2008).

Por otra parte es importante tomar en cuenta organizaciones no gubernamentales tal y
como, la Organizacion Mundial de la Salud, desde ahora “OMS?”, el cual nos ofrece una guia con
las siguientes recomendaciones en cuanto a la actividad fisica para jovenes y adultos , que
comprende las edades entre 18 a 64 afios, dentro de las cuales se hace una recomendacién con un
minimo de tiempo de actividad fisica moderada que comprender “entre los 150 a los 300
minutos”(OMS, 2020) y “la actividad fisica con intensidad vigorosa debe ser minimo entre 75y
150 minutos repartidos a lo largo de la semana” (OMS, 2020), estas actividades fisicas pueden
ser preferiblemente de base aerdbica, tal y como, nadar, correr, caminar, montar bicicleta, asi
mismo recomienda que minimo dos dias a la semana se realicen actividades fisicas que busquen
fortalecer la musculatura y los huesos, como lo son, saltar, realizar ejercicios de autocarga o con
peso externo (OMS, 2020). En cuanto al uso de pantallas la OMS no explicita un tiempo maximo
de uso de pantallas de forma recreativa, pero hace la recomendacion de reducir este tiempo de
uso recreativo.

Hablando de la percepcion que tiene los jovenes en cuanto a su calidad de vida varia
significativamente, lo anterior es afirmado por los diversos informes expuestos por la
Organizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Econémicos (OCDE) el cual cuenta con el
Programa para la Evaluacién Internacional de Estudiantes desde ahora “PISA”. En la evaluacion
PISA del 2015, “los estudiantes de 15 afios reportaron una satisfaccién promedio con la vida de
7.3 en una escala de 0 a 10” (OECD, 2017). aunque aproximadamente “el 12% de ellos indicaron
una satisfaccion de 4 o menos, reflejando niveles preocupantes de insatisfaccion” (OECD, 2017).

Numerosos aspectos afectan a la felicidad vital de los estudiantes, pero los mas
importantes son “la vida escolar, los lazos familiares y la autoestima respecto al propio atractivo
fisico” (OCDE, 2020). Estos resultados exponen la falta de politicas educativas que promuevan
entornos escolares mas acogedores y alentadores, asi como de reforzar los vinculos familiares y
la autoestima de los estudiantes con el fin de lograr un impacto positivo en su percepcion de
calidad de vida. La actividad fisica es importante para promover escenarios de socializacion y

mejorar el bienestar social, fisico y mental de los jovenes, beneficios que han sido reconocidos
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en multiples estudios, como lo referencia la OMS al indicar que “la actividad fisica es un factor
protector para la prevencion de Enfermedades No Transmibles y sintomas de depresion y
ansiedad, ademas de contribuir a mantener un peso adecuado” (OMS, 2020).

Partiendo del contexto anterior, se establece la pregunta problema que orientara el
desarrollo de la pasantia: ;Como promocionar los requerimientos de actividad fisica en
poblacién juvenil a partir del uso de aplicaciones moviles gamificadas para mejorar su calidad de

vida?

Justificacion

La OMS (2020) menciona que dentro de una serie de factores, de los cuales se estan
incluidos el estilo de vida, factores psicolégicos y sociodemograficos, logran impactar
directamente en la percepcion de la calidad de vida. Sin embargo, cuando se quiere hablar sobre
la calidad de vida de los jovenes universitarios, se le da gran importancia a la actividad fisica
(AF), el cual es un determinante crucial de la calidad de vida de los estudiantes universitarios.
Los niveles mas altos de AF se correlacionan positivamente con los componentes de salud fisica
y mental de la calidad de vida, segun diversos estudios (Gir y Ayan, 2024; Cadavid-Ruiz et al.,
2023). Esto sugiere que deben abordarse intervenciones que impliquen promover la actividad
fisica, incluyendo las recomendaciones dadas por la OMS.

De igual manera Hou, (2022) y Herbert, (2022) encontraron correlaciones similares a las
anteriormente mencionadas, a partir de niveles moderados a altos de AF, donde se han
relacionado con una mayor satisfaccion vital general, menos estrés y un mayor bienestar
psicoldgico. Por lo tanto, es crucial contar con politicas que animen a los jovenes a practicar
ejercicio fisico de moderado a intenso para mejorar su calidad de vida.

Por lo tanto, el programa que se propone busca abordar especialmente la poblacion de
jovenes universitarios, pero esta puede llegar extrapolarse a toda poblacion “joven”, segun el
Ministerio de Salud y Proteccidn Social de Colombia, esta poblacion comprende desde los 14
afios hasta los 26 afios. Por otra parte, pero, en consecuencia, el desarrollo e implementacion del

programa atacaria uno de los problemas sociales actuales del pais, tal y como, es la percepcion
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de calidad de vida en Colombia, seguin la OCDE, la percepcion de vida en Colombia se
encuentra en un promedio de 5.7, el cual esté por debajo del promedio de los paises miembros el
cual es de 6.7. Otras de las problematicas que lograrian atenderse son la prevencion de
enfermedades cronicas no transmisibles, por ende, habria un impacto positivo en la salud
publica. (Amagua, 2023).

De acuerdo con lo anterior, planeamos utilizar las practicas para desarrollar una
intervencion que fomente el uso de aplicaciones moviles que promuevan la actividad fisica,
debido a que el tiempo exposicidn frente a una pantalla es un factor de riesgo para desarrollar o
reforzar conductas sedentarias. Esto pretende aumentar el tiempo que dedican los jovenes
universitarios a la actividad fisica y asi mismo reducir el tiempo que pasan frente a una pantalla
comparativamente.

La presente intervencion busca convertir el dispositivo movil de un instrumento de
inactividad en una herramienta de activacion fisica, utilizando principios de gamificacion que
motiven, personalicen y hagan atractivo el ejercicio. Mediante la implementacion de aplicaciones
disefiadas para incentivar la actividad fisica, pretendemos generar un cambio comportamental
que contrarreste el uso excesivo de pantallas, promoviendo estilos de vida méas saludables y
activos.

Por lo tanto, la intervencidn propuesta en la pasantia busca indagar las preferencias de los
jovenes universitarios respecto a las aplicaciones méviles que utilizarian para realizar actividad
fisica, para disefiar e implementar un programa que genere adherencia en la poblacion objetivo a
partir del uso de la tecnologia como herramienta cotidiana de interaccion y desde el interés en la
aplicacion o aplicaciones que les motivaria utilizar.

Ademas de dar respuesta a un problema de salud publica, el Programa de Actividad
Fisica a partir de Aplicaciones Moviles Gamificadas representa una respuesta innovadora que
integra tecnologia, motivacion y actividad fisica, empoderando a los jovenes universitarios para
transformar sus habitos sedentarios mediante herramientas digitales que emplean diariamente y
les resultan interesantes, aportando desde medios actuales, procesos que generen a los jovenes
universitarios mayor adherencia a la actividad fisica que parte del uso de tecnologias,
transformando paradigmas de como la misma tecnologia que aparentemente nos aleja de la

actividad fisica puede convertirse en el medio mas efectivo para promoverla.
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Objetivos

Para el desarrollo de la pasantia, se plantean los siguientes objetivos:

Objetivo General

Implementar un programa de actividad fisica a partir de aplicaciones moviles

gamificadas en jovenes universitarios para mejorar su calidad de vida.

Objetivos Especificos

e Caracterizar la poblacion de jovenes universitarios respecto a la calidad de vida y las
preferencias de aplicaciones moviles gamificadas que promueven la actividad fisica.

e Disefiar un programa de actividad fisica que emplee las aplicaciones moviles
gamificadas para jovenes universitarios.

e Evaluar los cambios en la calidad de vida de los jovenes universitarios tras la
implementacién del programa de actividad fisica mediado por aplicaciones moviles
gamifcadas.
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Disefio Metodoldgico

La pasantia se desarrolla en tres fases que daran cuenta del cumplimiento de los
objetivos especificos

planteados, las cuales se presentan a continuacion:

Fase 1: Caracterizacion de la Poblacién de Jévenes Universitarios

Esta fase desarrollara la caracterizacion de la poblacion de jovenes universitarios en
relacion con su calidad de vida por medio del Cuestionario WHOQOL-BREF, instrumento
propuesto por la Organiacion Mundial de la Salud para medir la calidad de vida (OMS, 2025) y
las preferencias de aplicaciones moviles gamificadas que promueven la actividad fisica, en un
cuestionario que indague por el uso de las siguientes aplicaciones: Strava, Nike Training Club,
Zombies, Run!, Fitbit y Just Dance, las cuales son gratuitas y se pueden descargar para
dispositivos Android y iPhone.

Esta primera fase propone el desarrollo de un estudio descriptiva, el cual se realizara
acorde al siguiente disefio metodoldgico investigativo de tipo descriptivo, transversal. Donde la
poblacion y la muestra son el universo de estudiantes universitarios de 18 a 25 afios, con un
muestro no probabilistico, intencional con un tamafio de muestra de 40 participantes. En el
estudio se excluiran estudiantes con limitaciones fisicas severas o estudiantes con condiciones
médicas que impidan actividad fisica y aquellos que no sean estudiantes actualmente activos en
la institucion.

Para recolectar la informacion se diligenciara el Consentimiento Informado, Cuestionario

sociodemografico, Cuestionario WHOQOL-BREF para la evaluacion de calidad de vida,
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Cuestionario de preferencias de aplicaciones moviles gamificadas que promueven la actividad
fisica. En cuanto al procesamiento de datos, se desarrollara un anélisis estadistico descriptivo,
analisis de frecuencias y caracterizacion de perfiles.

Fase 2: Disefio del Programa de Actividad Fisica con Aplicaciones Moviles Gamificadas

El programa a partir de la caracterizacion de la poblacion establecera los parametros de
composicion de carga tales como: intensidad, frecuencia, descanso, volumen, entre otros, que
con ayuda de las aplicaciones movil gamificadas de preferencia se parametrizara los tiempos de
trabajo. Para ello se usaran algunas aplicaciones existentes en el mercado como apoyo para poder
seguir el control de las actividades fisicas realizadas por los estudiantes. Estas aplicaciones son:
Strava, Nike Training Club, Zombies Run !, Fitbit y Just Dance.

Para la seleccion de las aplicaciones de apoyo se tuvieron en cuenta los siguientes
aspectos, elementos de gamificacion, seguimiento de actividad fisica, personalizacion de
objetivos e interfaz amigable, de las cuales destacaron las siguientes Strava, Nike Training Club,
Zombies Run !, Fitbit y Just Dance.

El programa tendra una duracién de 12 semanas de las cuales se hard una frecuencia
minima de 3 0 4 segln requerimientos de actividad fisica de la OMS, dentro de los cuales se
llevaran a cabo ejercicios de tipo cardiovascular, fuerza-resistencia y flexibilidad en conjunto
con movilidad articular. En cuanto a los elementos propios de la gamificacion, las aplicaciones
cuentan con un sistema de puntos y desafios semanales, que van a promover la adherencia a las
actividades, también se va a realizar un ranking entre los participantes, estimulando la sana
competencia entre participantes, por altimo, las aplicaciones como el programa cuenta con un
sistema de recompensas, como por ejemplo desbloquear actividades nuevas, nivel del “jugador”,
elementos de la aplicacion, entre otros.

Para la caracterizacion de los participantes se tendra en cuenta la evaluacion fisica inicial,
desde la composicion corporal, haciendo el protocolo Inbody 770 o 270, teniendo en cuenta

porcentaje muscular, masa grasa, masa grasa visceral, perimetro de cuello y cintura y utilizando
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indicadores hemodinamicos como son la tension arterial (TA) que ayuda a indagar sobre el
estado de salud del participante. De esta forma se puede iniciar con adaptaciones a la actividad

fisica de manera personalizada y prescribir el tipo de ejercicio que mejor se adapte a la persona.

Fase 3: Evaluacion de la Calidad de Vida

Para llevar un seguimiento y control del programa se realizaron tres evaluaciones, una al
iniciar el programa otra a las seis semanas cumplidas del programa y la ultima en la doceava
semana y finalizacion del programa, en donde se aplicara el cuestionario WHOQOL-BREF (pre
y post), y se tendré en cuenta el registro de las actividades realizadas con el apoyo de las
aplicaciones anteriormente mencionadas y registros de elaboracion propia.

Para la recoleccion de las variables se tendran en cuenta principalmente los indicadores
de calidad de vida que arroje el cuestionario WHOQOL-BREF, en segunda instancia se tendra en
cuenta la adherencia al programa de acuerdo con los registros que se tomen en las aplicaciones y
otros de elaboracion propia, por ultimo, es importante conocer la percepcion de los participantes
generando una encuesta sobre la percepcion de los beneficios obtenidos durante el programa.

En el procesamiento de datos se realizard una prueba t de student para muestras
relacionas, con la finalidad de ver diferencias o cambios significativos entre el pre y post del

cuestionario WHOQOL-BREF diligenciado por los participantes.
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Consideraciones Bioéticas

Respecto a las consideraciones bioéticas, la presente pasantia dara respuesta a los
principios postulados por la declaracion de Helsinki, teniendo como instrumento principal la
aplicacion del consentimiento informado. Ademas, la pasantia se articula al proyecto “Efectos
diferenciales de una intervencion basada en aplicaciones moviles gamificadas sobre la
funcion cognitiva, segun intensidad del ejercicio fisico y habitos de vida en poblacién
universitaria” proyecto que tiene concepto aprobado del Comité de la Universidad Santo
Tomas de Etica, Bioética e Integridad Cientifica de la Investigacion (CEBIC).

A continuacidn, se presenta el consentimiento del proyecto al cual se articulara la

pasantia:

Imagen 1

Consentimiento informado
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) Toumas

ET: prucha fisica de resistencia candiomespiraria: Prucha de Rockport (prucha de la milla) (Dolgener, F. ct al., 1994) se evaluari la
capatidd cardiorrespiratori mecanic uma procha de carmpe subemx <1 paricipanic realizar ¢l ecortido o una milla (1609 ) en <l

menar tiempo posible, caminanda lo mis rapido

Beneficios de la participacion en el estudio: si usted decide participar, los investigadores correrdn con todos los gastos que hubicra lugar,
NTO TOMAS por lo que en ningin momento s¢ les solicitara un monto econémico para par Con la participacién en esta investigacion, recibint
1CA, DEPORTE ¥ RECREACION retroalimentacion personalizada sobre su condicion fisica y salud cognitiva. Finalmente, su contribucion apoyard cl desarroll o de programas
universitarios de bienestar integral hasados en evidencia cientifica

Efec ém basada en aplicaciones méviles gamificadas sobre In funci itiva, segin intensidad del
ejerdicio fisico y hibitos de vida en poblacién universitaria,

« incomodidades: por la experiencia de los investigadores, s puede afimmar que ninguna de las evaluaciones y actividades
implementadas suponen de un fiesgo mayor para s integridad fisica o moral de los participantes puesto que han sido cu

dosamente

CONSENTIMIENTO INFORMADO seleccionadas conforme a las carscteristicasdc la poblacion a estudiar y scrin aplicadas porun profesionsl iddnco, 5o ebstante, paracl caso de
las pruchas motoras es importante que ¢l participante realice un adecuado calentamiento previo a su desamollo para disminuir
Propésito del estudio. Desde ¢l Grupo de Investigacion e Ciencias Aplicadas al Ejercicio fisico, d Departe v Ia Salod (GICAEDS) de la cnsiderablemente ries gos asteomuseulares durate las actividades, en caso de cuslgquier incomodidad estamos atentos a escucharlo.
Facultad de Cultura Fisics, Deporte y Recreacion de la Universidad Santo Tomas, nos encontramos adelantado el trabajo de investigacion
denominado: “Efectos diferanciales de una intervencidn basada en aplicaciones moviles gamificadss sobre la funcién cognitiva, segim Derechos del participante en ¢l estudios su participaciin en o estudio s completamente voluntaria. Si usted no quicre participar, no

intensidad del ejercicio fisica y hihitos de vids en poblacién universitaria™, l cual tiene como objetive, evaluar los efecto: tendri ninguna consecuencia. Adicionalmene, después de iniciade of estudio, usied podri refirrse en cuslquicr momenio y por cual quier
de una intervencian basads en aplicaciones moviles gamificadas sobre la funcién cognitiva de estudiantes universitarios, consi rzén, esto tampoco tmerd consecuencias. Al firmar el consentimiento, cenificard que han leido el presente formata de consentimiento
intensidad del cjercicio fisico y los hibitos de vida. Los resuliados obienidas podrin susieniar progrmas de promocion de la salud informado, que le ha sido resucltas todas sus preguntas stisactoriamente y que accptan par
universitaria y s integracion de tecnologias emergentes en estrategias educativas

par volumariamente en el presente estudio.

Confidencialidad: La parte investigadora deja constancia que para la recoleccidn de la informacion of participante no sc identificard con

Si ustod desca panticipar del estudio de forma voluntaria, se realizard lo siguiente su nombre en ninguno de los formatos que sean analizmdos y se velari por la confi dencialidad de la informacion consignads. Para esto
imernamente se asignari un eddigo de identificacion para el estudio y la informacién recaudada solamente se utilizard pars ser procesada
ocedimicata: la intervencion del estudio se desarrollard en tres fases que suponen la recoleccion de informacion mediante varios ‘con propésitas académicos, garamizando la privacidad de esta

procedimicntos, esios sc hardn de |a siguienic manera
Costa de participacion: Ninguno. Elestudio asume el costo de los cuestionarios, medidas comporales y equipos de valoracion.
Fase L registro deinformaciin) En caso de que tenga preguntas adicionales sobre ¢l estudio, usted pucde comunicarse directamente conel profesar Héctor Reynaldo

Se realizard el diligenciamicnto de cuestionarios de estado de salud, alimentarios, nivel de actividad fisica. calidad de suchio y expasicidna R. investigador principal al cel.: 3154426514, correo elec trémico: hectortrianaiusta.sdu.cs
pantallas, asi como ¢l registro deinformacion demogrfica. Duranie s realizacion de la informacion sc llevara a cabo s toms de la tension
anerial Ustedy dem s una copia del
= se realizarin por un profesional especializado y en un espacio reservado, las medidas amropométricas Fecha
(alls de pic), peso (hisculs de bioimpedancial, circunferencia de cintura y cusllo (<inta métnica). Posisriormente s realizarin las pruchas
fisicas: medicion de la fuerza prensil de la mano (dinsmémetro digital), lexibilidad (Cajon de Wells), salto horizontal, prochadevelocidsd
4x10my la capacidad cardiorrespiratoria mediante laprucha deiday vichs (20 m}
Fase HI. intervencion - Realidad Awnentada (RA) y Memoria de Trabajo (MT).
La imtervencion serd desarrollads mediante 4 momentos (1 sesion por scmana), realizados cada uno en un tiempo de ejecuciin de 8 dias,
en este sentido la ostructura de aplicacion por cada momento cumple la siguicnte orientacin Nombre de testigo Fima y Cédula Fecha
Evaluscion cognitiva + RA o Ejercicio Tradicionsl (ET) + Evaluscidn cognitiva
Evaluaciin cognitiva
se empleard ¢l mismo instrumento de evaluacién: a Escala de Inteligencia pam Adulios de Wechsler (WAIS-IV), Esta prucha, disciada
para la medicion y evaluacion cognitiva, permite describir ¢ funcionamiento de las principales funciones cognitivas y 1a capacidad
P ” F peocy " T Héctor Reynaldo Triana R
itlectual geneal Coda prusbs cognitiva srd ealizada ot pevonal capucitad con <l apoyo d profeionals e il s alizacion !
se llevard a cabo en un salon sin alteraciones ambientales, donde solo se encomtrard el evalmador y el pas Nembre del investigadorprineipal - Firmay Cédula Fecha

ipae
Posteriormente sc realizard la intervencin de |a aplicacion mévil gamificada (RAy e sjercicio, dela siguiene forma:
Momento 1
RA: aplicaci v« Arcade, mediante ¢l uso del dispositive movil (celular) y en un espacio aprox. 2 x 2 m, se realizari la sclec

d&e S jucg \Nmnw”k.unﬂ,uu Ia utilizacion de su velocidad de reaccion, mediame la utilizacidn de las piernas y manos ¢l participame
tocard la mayor cantidad de puntos que aparezean en la pantalla para lograr el mejor registro. Tiempo de juego

min por cada jucgo, con
intervalo de descanso de | min. Control: registro de la frecuencia cardisea (FC) mediante handa H7 y pulsémetn POLAR® A0
Posteriormente, passdos 3 min de reposo, se realiza la prucha cognitiva,

Momernt

ET: prucha fisica de reaccion, con la realizacion de § ejereicior

siguiendo el protocolo utilizado con 1a RA, se wtilizari ¢l equipo Fitlight
(discos de luces con sensores de aproximacion) el cual se programani de acuerdo con los jucgos real izados, en caso de no taner el equipo
se tilizarin conos y platillos con la direccion de comandos de voz, pars ambas situaciones se busca ¢l mejor registro en tiempo. Tiempo

de la prucba; 2 min por cada jucgo, con intervalo de descanso de 1 min, Contml: registm de la frecuencia cardiaca (FC) mediante handa

H7 y pulstmeiro POLARK A300. Posicriormente, pasados 3 min de reposo, se realiza la prucha cognitiva

Momento 3

RA: aplicacién Zombies, Run!: mediame ¢l uso del dispositivo mévil (edlular) y audifonos, d participmte deberd desplazase de acuerdo
con las indi cacioncs que va recibiendo del jucgo pars evitar ser atrapado por los Zombies, s trata de que pucda realizar el mejor tiempo en
el recomido establecido el cual seri de una milla (1609 m). Tiempo de jusgo: 1S mimutos (min) continuas, promedio. Control: reg
la frecuencia cardiaca (FC) mediante banda H7 y pulsémetro POLAR® A300, Posteriomnente, pasados 3 min de reposo, sc realiza la prucha
cognitiva,

Mamento 4

Cronograma

Para el desarrollo de la pasantia se establece el siguiente cronograma:

Tabla 1.

Cronograma

2025-1 2025-2 2026-1 2026-2

Actividad

Elaboraciin del Anteprovecto. N ENR

Aprobacion del Anteprovecto. X

Fase |: Caracterizacidn de la Poblacion de Jovenes
Universitarios

Fase 2: Disefo del Programa de Actividad Fisica con
Aplicaciones Miviles Gamificadas

Implementaciin del Programa de Actividad Fisica
con Aplicaciones Mdiviles Gamificadas

Fase 3: Evaluacion del Impacto en Calidad de Vida x| X

Elaboracidn documento sisteratizacion de la pasantia x| x| x

aluacion documens de sistematizacion de la
pasantia de jurados

Sustentacion de la pasantia
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Nota: Elaboracion propia.

Resultados Esperados

A partir del desarrollo de la pasantia se esperan los siguientes resultados:

e Disefiar un Programa de Actividad Fisica a partir de Aplicaciones Mdviles
Gamificadas en Jovenes.

e Beneficiar minimo 40 jovenes a partir de la implementacion de un Programa de
Actividad Fisica a partir de Aplicaciones Mdviles Gamificadas.

e Socializar la buena practica de la pasantia en escenarios académicos que posibiliten la

transferencia y apropiacion social del conocimiento por medio de pdster o ponencia.
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