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Resumen
Abstract

This research aimed to describe the use of mobile fitness apps and their relationship

with healthy habits among medical students at the Eloy Alfaro Laic University of Manabi

(ULEAM). The study followed a quantitative approach with a descriptive scope and a non-
experimental design. The sample consisted of 38 Medicine students selected through non-
probabilistic convenience sampling, considering their availability and voluntary participation.
Data were collected using a structured questionnaire validated by expert judgment and

analyzed through descriptive statistics.

The findings revealed that students have a positive perception of mobile applications
as useful tools to encourage physical activity, improve exercise planning, strengthen healthy
eating habits, and enhance physical and mental well-being. The study also identified a high
level of awareness of applications such as Google Fit, Nike Training Club, MyFitnessPal,
Adidas Running, Fitbit, and Freeletics. However, regular use remains limited due to factors
such as lack of time, motivation, and consistency. It is concluded that mobile fitness
applications represent valuable technological resources for promoting healthy lifestyles
among university students, provided that their use is supported by institutional health

promotion strategies and digital health education.

Keywords: mobile applications, fitness training, healthy habits, physical activity, university

students, digital health.



Introduccion

En los dltimos afios, el avance tecnoldgico ha transformado profundamente la
manera en que las personas gestionan su salud, su tiempo libre y sus habitos de vida. Las
aplicaciones moviles, especialmente aquellas centradas en el entrenamiento fisico y el
bienestar, han emergido como herramientas de apoyo accesibles, personalizables y
motivadoras. Entre los grupos que mas las utilizan se encuentran los estudiantes
universitarios, quienes, debido a las exigencias académicas y a los cambios en su estilo de
vida, suelen enfrentar dificultades para mantener rutinas saludables (Organizacion Mundial de

la Salud [OMS], 2022).

La vida universitaria implica una etapa de transicion caracterizada por la
autonomia, la toma de decisiones y la adaptacion a nuevas responsabilidades. Este contexto
puede generar alteraciones en los habitos alimenticios, en los patrones de suefio y en la practica
de actividad fisica. En ese sentido, las aplicaciones moviles de entrenamiento fisico surgen
como una alternativa moderna para fomentar la adopcion de habitos saludables, ofreciendo

seguimiento personalizado, rutinas accesibles y recordatorios que promueven la constancia

(Garcia & Cardenas, 2021).

Problematica

En los ultimos afios, el uso de las aplicaciones moviles de entrenamiento fisico ha

10

experimentado un crecimiento acelerado en todo el mundo, especialmente entre los jovenes.

Estas plataformas tecnologicas se han convertido en un recurso accesible y atractivo para quienes

buscan mejorar su condicion fisica, controlar su peso o mantener un estilo de vida saludable. Sin

embargo, detras de esta aparente tendencia positiva se oculta una problematica compleja

relacionada con la motivacion, la constancia, la percepcion del cuerpo y la



dependencia tecnologica, que merece ser analizada desde la perspectiva de la salud, la

educacion y la psicologia del comportamiento.

La principal problematica surge del aumento del sedentarismo y la falta de actividad fisica
en la poblacion juvenil. A pesar de la amplia disponibilidad de recursos digitales para
ejercitarse, cada vez mas jovenes adoptan rutinas dominadas por el uso prolongado de
dispositivos moviles, el entretenimiento digital y el estudio o trabajo en entornos sedentarios.
Segun datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2023), mas del 80 % de los
adolescentes en el mundo no realizan la cantidad minima recomendada de actividad fisica
diaria, lo que incrementa el riesgo de obesidad, ansiedad, depresion y enfermedades cronicas
a temprana edad. Frente a este panorama, las aplicaciones moviles de entrenamiento fisico
surgen como una alternativa innovadora para revertir el sedentarismo, ofreciendo rutinas

rapidas, planes personalizados y acceso inmediato a contenidos de fitness.

Sin embargo, esta solucion tecnologica no siempre logra generar un cambio de habito
sostenido, sobre todo entre los jovenes. Muchos de ellos descargan las aplicaciones motivadas
por la curiosidad o por influencias sociales, pero su uso suele ser temporal. La falta de
disciplina, la impaciencia ante resultados lentos o la falta de una guia profesional hacen que
abandonen el entrenamiento digital en pocas semanas. Esto evidencia una brecha entre la
motivacion inicial y la adherencia real, lo que plantea una problematica conductual

relacionada con la constancia y el compromiso hacia la actividad fisica.

En el caso de los jovenes, el impacto de la presion social y los estereotipos corporales
se convierte en un factor determinante. Las redes sociales y los modelos de belleza promovidos
por influencers o deportistas generan una imagen idealizada del cuerpo, asociada al éxito y la
aceptacion social. Como resultado, muchos jovenes descargan aplicaciones de entrenamiento

fisico no tanto por salud, sino por buscar una apariencia estética acorde a las

11
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tendencias. Esta motivacion extrinseca, basada en la comparacion y la aprobacion social,
puede conducir a frustracion, baja autoestima y abandono cuando los resultados no se alcanzan
rapidamente. Ademas, la exposicion constante a cuerpos "perfectos" en redes y plataformas
de fitness puede generar distorsiones en la percepcion corporal y desencadenar conductas poco

saludables como el sobreentrenamiento o la restriccion alimentaria.

A esto se suma que las aplicaciones, si bien ofrecen rutinas accesibles, no siempre
estan adaptadas a las necesidades y capacidades reales de los jovenes. Muchas de ellas
presentan programas genéricos o de alta intensidad sin una evaluacion previa del usuario, lo
que puede provocar lesiones o desmotivacion. En otros casos, los jovenes interpretan
erroneamente las instrucciones o se sobreexigen, lo que demuestra la ausencia de un

acompafiamiento pedagogico o profesional adecuado dentro de estas plataformas.

Otro aspecto de la problematica es la dependencia tecnologica. Paraddjicamente, las
mismas herramientas que promueven el ejercicio fisico refuerzan el uso excesivo de pantallas.
Los jovenes tienden a medir su progreso, su rendimiento y su bienestar Unicamente a través de
la aplicacion, lo que genera una digitalizacion del ejercicio y una desconexion del componente
social y emocional que implica la actividad fisica en grupo. Esto puede limitar el desarrollo de
habilidades interpersonales, disminuir la motivacion intrinseca y reemplazar la experiencia

natural del deporte por una relacion virtual mediada por algoritmos y notificaciones.

No obstante, es importante reconocer que las aplicaciones también responden a
necesidades reales de la juventud contemporanea: la falta de tiempo, los horarios académicos
o laborales exigentes y el deseo de independencia. Estas plataformas permiten a los jovenes
entrenar en cualquier momento y lugar, sin depender de un gimnasio o instructor. Sin embargo,

este mismo beneficio puede transformarse en un desafio cuando la autonomia no se



acompana de educacion fisica y orientacion en habitos saludables, provocando usos ineficaces

0 poco sostenibles.

Aunque las aplicaciones de entrenamiento fisico representan una herramienta
innovadora para promover la salud y el bienestar, la problematica principal radica en su uso
superficial, inconsistente y motivado por factores externos, especialmente entre los jovenes.
La presion estética, la falta de educacion sobre el ejercicio responsable, la baja adherencia y
la dependencia digital limitan su verdadero potencial como instrumento de cambio conductual.
Para que estas tecnologias cumplan su proposito de fomentar estilos de vida saludables, es
necesario integrar un enfoque mas educativo, psicolégico y comunitario que fortalezca la
motivacion intrinseca y la constancia en la practica fisica, promoviendo no solo cuerpos

activos, sino también mentes conscientes y saludables.

Contextualizacion

La historia de la carrera de Medicina en la ULEAM esta profundamente ligada al
propio origen de la universidad, no solo como proyecto académico, sino como una respuesta a
la necesidad social de formar profesionales de la salud dentro de Manabi. Desde mediados de
la década de 1980, la entonces Facultad de Ciencias Médicas se convirtio en la primera de su
tipo en la provincia, impulsada por figuras visionarias como el Dr. Medardo Mora Solorzano
y el Dr. Rody Mata. No fue un proceso sencillo, nacié en un contexto con recursos limitados y
escaso personal especializado, pero con una clara conviccién de transformar la salud publica
manabita desde la academia. El terremoto del 16 de abril de 2016 marco un punto de inflexion
doloroso pero revelador las instalaciones se dafiaron severamente y la continuidad educativa
se vio amenazada, sin embargo, la respuesta colectiva profesores, estudiantes y administracion

permitid reconstruir, acreditar y reafirmar el papel de la facultad
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dentro de la region, este episodio no solo evidencié su fragilidad estructural, sino también su

resiliencia como institucion formadora de médicos.

Hoy, la carrera de Medicina atraviesa un periodo de consolidacion y modernizacion
que refleja una vision universitaria mas amplia y contemporanea, el cambio estructural hacia
la Facultad de Ciencias de la Salud marco un giro estratégico ya no se concibe la formacion
médica como un espacio aislado, sino como un ecosistema interdisciplinario donde convergen
enfermeria, terapia ocupacional, nutricion y otras areas afines, potenciando el trabajo
colaborativo desde los primeros ciclos bajo el liderazgo de la Dra. Maria Fernanda Carvajal
Campos y la direccion académica de la Dra. Monica Zambrano Rivera, la facultad ha invertido
en laboratorios de simulacion, equipos de alta fidelidad y metodologias que acercan a los

estudiantes a escenarios reales antes de entrar al hospital.

Con un cuerpo estudiantil que ronda los 1.400 alumnos, el horizonte actual no se limita
a la acreditacion nacional, la meta es la certificacion internacional, un desafio que busca no
solo prestigio institucional, sino la posibilidad de que sus médicos se proyecten al mundo con
una formacién competitiva y comparable a estandares globales. En este marco, la mision de la

carrera se centra en formar médicos cirujanos creativos, éticos y capaces de

prevenir y restituir la salud con independencia profesional y respeto por la diversidad cultural.

Su vision proyecta una facultad reconocida por el liderazgo académico y humano,
comprometida con la realidad sanitaria del pais y con un enfoque de investigacion permanente.
Los objetivos que guian este proceso son claros, integrar conocimientos basicos y clinicos,
promover la prevencion desde la comunidad, fortalecer la ética profesional, atender las
patologias prevalentes y no prevalentes y consolidar la investigacion como parte esencial del

que hacer médico. Bajo el liderazgo institucional actual, y con tecnologias de
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simulacion de punta, la carrera persigue estandares internacionales que permitan a los futuros

médicos competir y crecer en cualquier sistema de salud del mundo.

Justificacion

En la actualidad, el estilo de vida de los estudiantes universitarios se ha visto
significativamente influenciado por el uso constante de la tecnologia y las exigencias
académicas, lo que ha generado una disminucion en los niveles de actividad fisica y un aumento
de habitos sedentarios. Esta situacion es particularmente evidente en los estudiantes de la carrera
de Medicina de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi (ULEAM), quienes, debido a la
carga académica, el estrés v las largas jornadas de estudio, suelen relegar el cuidado de su salud

fisica a un segundo plano.

En este contexto, el uso de aplicaciones moviles de entrenamiento fisico surge como
una alternativa innovadora, accesible y adaptable a las necesidades individuales. Estas
herramientas digitales permiten a los estudiantes organizar rutinas de ejercicio, moniforear su
progreso y recibir retroalimentacion en tiempo real, facilitando la incorporacion de habitos

saludables en su vida diaria sin necesidad de grandes inversiones de tiempo o recursos.

Ademas, el uso de aplicaciones moviles no solo promueve la actividad fisica, sino que
también contribuye al bienestar integral, mejorando aspectos como la salud mental, la
reduccion del estrés y el aumento de la motivacion. Esto resulta especialmente relevante en
estudiantes de Medicina, quienes requieren mantener un equilibrio entre su rendimiento
académico y su estado de salud, ya que su futura labor profesional implica promover estilos de

vida saludables en la poblacion.

Desde una perspectiva social y educativa, esta investigacion es pertinente porque busca

integrar la tecnologia con la promocion de la salud, alineandose con las tendencias
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actuales de innovacion educativa y autocuidado. Asimismo, aporta informacion valiosa para el
disefio de estrategias institucionales que fomenten la actividad fisica en la comunidad

universitaria.

Finalmente, este estudio contribuira al campo de la educacion fisica y la salud al
proporcionar evidencia sobre el aporte potencial de las aplicaciones moviles como
herramientas de intervencion, permitiendo fortalecer programas de promocion de habitos

saludables dentro de la ULEAM y en contextos similares.

Objetivos
Objetivo General

Describir el uso de aplicaciones moéviles de entrenamiento fisico y su aporte con los
habitos saludables en los estudiantes de la carrera de Medicina de la Universidad Laica Eloy
Alfaro de Manabi (ULEAM).

Objetivos Especificos

Analizar los fundamentos tedricos relacionados con el uso de aplicaciones moviles

de entrenamiento fisico y su relacién con los habitos saludables en estudiantes universitarios.

Identificar las aplicaciones moviles de entrenamiento fisico utilizadas por los
estudiantes de la carrera de Medicina de la ULEAM para promover la actividad fisica y

otros habitos saludables.

Describir la relacidn entre el uso de aplicaciones moviles de entrenamiento fisico
y la adopcion de habitos saludables, considerando aspectos de actividad fisica,

alimentacion y bienestar en los estudiantes de la carrera de Medicina.
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Metodologia

La presente investigacion se desarrollo bajo el enfoque del método cientifico, entendido
como un proceso sistematico, logico y verificable que orienta la produccion de conocimiento
mediante la formulacion del problema, la revision de la literatura cientifica, la definicion de
objetivos, el disefio metodologico, la recoleccion y analisis de la informacion, asi como la
interpretacion de los resultados obtenidos. Su aplicacion permitira describir el uso de
aplicaciones moviles de entrenamiento fisico y su contribucion al fomento de habitos
saludables en los estudiantes de la carrera de Medicina de la Universidad Laica Eloy Alfaro de
Manabi (ULEAM), garantizando la objetividad, confiabilidad y validez del proceso

investigativo.

Como método teorico se empled el método analitico-sintético, el cual facilitara el
estudio de los componentes que conforman el fendmeno investigado. En una primera etapa, el
analisis permitié examinar los fundamentos conceptuales relacionados con las aplicaciones
moviles orientadas al entrenamiento fisico, los habitos saludables, la actividad fisica, la
alimentacion y el bienestar en el contexto universitario. Posteriormente, mediante la sintesis,
se integraran los aportes teoricos y los resultados empiricos para comprender de manera

integral la relacion entre estas variables y su incidencia en la promocion de estilos de vida

saludables.

Asimismo, se utiliz6 el método inductivo-deductivo. Desde la induccion, se analizaron
las caracteristicas particulares del uso de aplicaciones moviles por parte de los estudiantes de
Medicina, identificando patrones de utilizacion, frecuencia de uso y habitos asociados. A partir
de estos hallazgos se formularan generalizaciones sustentadas en la evidencia obtenida.
Paralelamente, mediante la deduccion, se contrastaran los fundamentos tedricos existentes con

la realidad observada, permitiendo interpretar los resultados a la luz de
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los modelos y enfoques cientificos relacionados con la promocion de héabitos saludables mediante

herramientas digitales.

Para el procesamiento de la informacion se aplicara el método estadistico, que
permitira organizar, codificar, tabular y analizar los datos recolectados mediante los
instrumentos de investigacion. Se empleara estadistica descriptiva, utilizando distribuciones
de frecuencias, porcentajes, medidas de tendencia central y representaciones graficas, con el
proposito de caracterizar el uso de las aplicaciones moviles de entrenamiento fisico, identificar
las aplicaciones mas utilizadas y describir los habitos saludables presentes en la poblacion
estudiada. En caso de que el alcance de la investigacion lo permita, podran incorporarse
procedimientos de estadistica inferencial para analizar la asociacion entre el uso de las

aplicaciones moviles y los habitos saludables de los estudiantes.

La integracion de estos métodos permitira dar cumplimiento a los objetivos planteados,
proporcionando una vision amplia y fundamentada sobre el papel que desempefian las
aplicaciones moviles de entrenamiento fisico en la promocion de habitos saludables dentro del
contexto universitario y aportando evidencia cientifica util para futuras estrategias de

promocion de la salud en la ULEAM.
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CAPITULO 1
Marco Teorico

Las aplicaciones moviles de entrenamiento fisico

Las aplicaciones de entrenamiento fisico (fitness apps) son programas disefiados para
dispositivos moviles que permiten planificar, registrar y monitorear actividades fisicas, asi
como controlar aspectos relacionados con la salud y el bienestar (Alarcon et al., 2021). Entre
las mas conocidas se encuentran Nike Training Club, MyFitnessPal, Google Fit, Fitbit App,
Adidas Running y 8fit, las cuales ofrecen rutinas guiadas, planes de alimentacion y sistemas

de retroalimentacion que incentivan la adherencia a estilos de vida activos.

El atractivo principal de estas aplicaciones radica en su interactividad y accesibilidad.
A través de graficos, estadisticas, notificaciones y desafios, los usuarios pueden observar sus
progresos y recibir recompensas virtuales por su esfuerzo. Esto contribuye al fortalecimiento
de la motivacion intrinseca y al sentido de logro personal, factores esenciales para la formacion

de habitos duraderos (Ruiz & Herrera, 2020).

Fomento de habitos saludables a través de la tecnologia

El fomento de habitos saludables implica la adquisicion de conductas sostenibles que
favorezcan el bienestar fisico, mental y social. En el caso de los jovenes universitarios, las
aplicaciones moviles actian como mediadores tecnologicos que facilitan la autorregulacion y
el aprendizaje autonomo sobre la salud. Segin Gonzalez y Morales (2022), el uso de estas
herramientas contribuye a mejorar la organizacion del tiempo, la disciplina y la conciencia

sobre la importancia del autocuidado.

Estas aplicaciones, al integrar elementos de gamificacion, establecen dinamicas

motivacionales basadas en recompensas, retos y metas alcanzables. Esto convierte el proceso
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de ejercitarse en una experiencia mas atractiva y menos rutinaria, incrementando la adherencia
al programa de entrenamiento. Ademas, algunas aplicaciones incorporan comunidades
virtuales que permiten compartir logros, comentarios o consejos, lo que refuerza el sentido de

pertenencia y la motivacion social (Martinez & Pérez, 2023).

Desde una perspectiva educativa, estas plataformas también cumplen una funcion
pedagdgica, pues ensefian sobre nutricion, anatomia, técnicas de entrenamiento y descanso. De
este modo, el estudiante no solo realiza actividad fisica, sino que comprende la importancia
de equilibrar su salud integral, consolidando un aprendizaje significativo que trasciende la

tecnologia (Gomez, 2022).

Impacto en los estudiantes universitarios

Diversos estudios han demostrado que el uso constante de aplicaciones moviles de
entrenamiento fisico influye positivamente en los niveles de actividad fisica, en la
autopercepcion del bienestar y en la reduccion del estrés entre los universitarios (Jiménez &
Ortega, 2022). En un entorno donde el sedentarismo y las presiones académicas son comunes,
la tecnologia se convierte en un aliado estratégico para la prevencion de enfermedades y el

mantenimiento de una vida equilibrada.

Asimismo, el empleo de estas aplicaciones permite personalizar el entrenamiento de
acuerdo con las capacidades y objetivos individuales. Esto resulta fundamental para los jovenes
que, por falta de tiempo o recursos, no pueden acudir regularmente a un gimnasio. La
flexibilidad y autonomia que brindan las apps facilitan la integracion del ejercicio en la rutina

diaria, adaptandose a los horarios académicos y personales del estudiante (Reyes, 2023).

No obstante, también se ha senalado que su eficacia depende de la constancia y de la

actitud del usuario. Las aplicaciones, por si solas, no garantizan el cambio de habitos, sino
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que funcionan como herramientas de apoyo que deben complementarse con educacién en
salud, orientacion profesional y estrategias institucionales que promuevan la actividad fisica

dentro del ambito universitario (OMS, 2022).
Perspectiva institucional y educativa

Las universidades, como espacios formativos integrales, tienen la responsabilidad de
fomentar habitos saludables entre sus estudiantes. En este sentido, el uso de aplicaciones
méviles puede integrarse como parte de proyectos educativos, programas de bienestar
estudiantil o asignaturas relacionadas con la actividad fisica y la salud (Cordero & Zamora,
2020). Incorporar la tecnologia al curriculo no solo moderniza los métodos de ensefianza, sino

que también responde a las necesidades y estilos de vida de las nuevas generaciones.

El aprovechamiento de estas herramientas digitales puede promover la creacion de
entornos universitarios mas saludables, donde los estudiantes asuman la responsabilidad de su
propio bienestar. Esto se alinea con las recomendaciones de la OMS (2020), que enfatiza la
importancia de utilizar recursos tecnologicos para fortalecer la educacion en salud y prevenir

el sedentarismo entre los jovenes adultos.

En sintesis, el uso de aplicaciones moviles de entrenamiento fisico representa una
innovaciéon significativa en la promocion de habitos saludables dentro del contexto
universitario. Estas herramientas facilitan la autogestion, la motivacion y el acceso a
informacion de calidad, convirtiéndose en un apoyo efectivo para quienes buscan equilibrar las
demandas académicas con el cuidado de su cuerpo y mente. No obstante, su impacto depende
en gran medida del compromiso personal y del acompafamiento institucional. La integracion

de la tecnologia en las estrategias de salud universitaria no solo favorece el
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bienestar fisico, sino también el desarrollo integral del estudiante como ser humano consciente

y responsable de su propia salud.

Aplicaciones de Entrenamiento Fisico y Bienestar

Nike Training Club (NTC)

Nike Training Club es una aplicacion desarrollada por Nike para fomentar la actividad
fisica y el bienestar integral. Ofrece una amplia variedad de entrenamientos disefiados por
profesionales, que incluyen rutinas de fuerza, resistencia, yoga, movilidad y sesiones de alta
intensidad (HIIT). Su enfoque es adaptable, permitiendo a los usuarios elegir entre diferentes
niveles de dificultad y objetivos personales, como tonificar el cuerpo, mejorar la resistencia o
mantenerse activo desde casa. La aplicacion se caracteriza por su interfaz intuitiva, videos
explicativos de alta calidad y programas guiados que pueden realizarse sin necesidad de
equipamiento. Actualmente, la mayoria de su contenido es gratuito, aunque en sus inicios ofrecia
una version Premium. Nike Training Club no solo promueve el ejercicio fisico, sino también
habitos saludables mediante consejos de recuperacion, nutricion y bienestar mental,

convirtiéndose en una herramienta integral para el entrenamiento personal.

MyFitnessPal

MyFitnessPal es una aplicacion enfocada en el seguimiento nutricional y el control del
peso corporal. Su principal funcion es registrar los alimentos consumidos y calcular las calorias
diarias, ofreciendo una de las bases de datos alimenticias mas grandes del mundo, con millones
de productos y la opcion de escanear codigos de barras para mayor comodidad. Ademas,
permite registrar la actividad fisica y sincronizarse con otras aplicaciones o dispositivos de
entrenamiento, lo que facilita un control completo del equilibrio entre calorias ingeridas y

gastadas. MyFitnessPal ayuda a desarrollar una mayor conciencia sobre la
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alimentacion, los nutrientes y los habitos diarios, siendo util tanto para quienes buscan perder
peso como para mantener una dieta equilibrada. Aunque su version gratuita es bastante completa,
la suscripcion Premium ofrece analisis mas detallados, seguimiento de macronutrientes y planes

personalizados.
Adidas Running (Runtastic)

Adidas Running, conocida anteriormente como Runtastic, es una aplicacion dedicada
al registro y andlisis de actividades deportivas al aire libre, principalmente carreras y
caminatas. Utiliza el GPS del dispositivo para medir con precision la distancia, velocidad,
ritmo, calorias quemadas y otros indicadores de rendimiento. Ademas, permite establecer
metas personales, unirse a desafios comunitarios y recibir retroalimentacion en tiempo real
durante el entrenamiento. La version gratuita incluye funciones basicas de seguimiento,
mientras que la version Premium brinda acceso a planes de entrenamiento personalizados y
analisis avanzados. Adidas Running se ha consolidado como una de las apps preferidas por
corredores de todos los niveles, gracias a su facilidad de uso, integraciéon con dispositivos

wearables y su componente social que fomenta la motivacioén y la competencia sana.
Fitbit App

La aplicacion Fitbit esta disefiada para acompanar los dispositivos Fitbit, aunque
también puede usarse de forma independiente. Su principal objetivo es ofrecer un monitoreo
comptleto del estado fisico y la salud general del usuario. Registra pasos, distancia recorrida,
calorias quemadas, ritmo cardiaco, horas de suefio y minutos de actividad, presentando toda
esta informacion de manera clara y atractiva. Fitbit App también permite realizar un

seguimiento del peso corporal, la hidrataciéon y la alimentacion. Su version gratuita cubre

funciones esenciales, mientras que el plan Premium ofrece analisis mas profundos, programas
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de ejercicio guiado, retos de bienestar y reportes personalizados. La aplicacion se distingue
por su precision y por su enfoque holistico, al no solo centrarse en el ejercicio, sino también en

el descanso, el manejo del estrés y la salud mental.

8fit

8fit es una aplicacion que combina entrenamiento fisico y nutricion personalizada en
un solo espacio, orientada a ayudar al usuario a alcanzar objetivos especificos como perder
peso, ganar masa muscular o mejorar su salud general. Ofrece rutinas de ejercicios cortas y
efectivas que pueden realizarse en casa sin necesidad de equipo, basadas principalmente en
ejercicios funcionales y de alta intensidad. Ademas, incluye planes de alimentacion
equilibrados, recetas saludables y listas de compras adaptadas a las necesidades del usuario.
La version gratuita permite acceder a entrenamientos basicos, mientras que la version Pro
ofrece un plan completamente personalizado. 8fit destaca por su enfoque integral, ya que
promueve tanto la actividad fisica como la educacion alimentaria, fomentando la creacion de

habitos sostenibles.

Freeletics

Freeletics es una aplicacion popular para realizar entrenamientos intensos sin necesidad
de gimnasio. Basada en rutinas de alta intensidad (HIIT) y ejercicios con el propio peso
corporal, su objetivo es desarrollar fuerza, resistencia y disciplina. La app ofrece planes
personalizados a través de un sistema llamado “Coach”, que adapta los entrenamientos seglin
el nivel fisico y los progresos del usuario. También incorpora componentes de motivacion,
como videos inspiradores, comunidad global y seguimiento de metas. Su version gratuita
brinda acceso a algunos entrenamientos basicos, mientras que la version Premium incluye

planes estructurados, analisis del rendimiento y recomendaciones personalizadas. Freeletics
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es ideal para quienes buscan mejorar su condicion fisica con un enfoque exigente, flexible y

sin depender de equipos.

Google Fit

Google Fit es una aplicacion gratuita desarrollada por Google para monitorear la
actividad fisica y promover un estilo de vida saludable. Su disefio es sencillo e intuitivo, y
permite registrar pasos, distancia recorrida, ritmo cardiaco y calorias quemadas. Ademas,
integra el concepto de “puntos cardio”, que motiva al usuario a alcanzar objetivos diarios de
movimiento y ejercicio. La aplicacion se sincroniza con dispositivos Android y con una amplia
variedad de relojes inteligentes y apps deportivas, funcionando como un centro de control para
la salud y el bienestar. Google Fit también permite registrar entrenamientos manualmente y
ofrece estadisticas diarias o semanales para evaluar el progreso. Su mayor ventaja es la

compatibilidad con multiples plataformas, ademas de ser totalmente gratuita.

CAPITULO I
Diseiio Metodologico

Enfoque de la investigacion

La presente investigacion se desarrolldo bajo un enfoque cuantitativo, debido a que
busca medir y analizar de manera objetiva la relacion existente entre el uso de aplicaciones
moviles de entrenamiento fisico y la adopcion de habitos saludables en los estudiantes de la
carrera de Medicina de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi (ULEAM). Este enfoque
permite la recoleccion de datos numéricos mediante instrumentos estructurados, facilitando la
aplicacion de procedimientos estadisticos para interpretar los resultados y establecer

conclusiones fundamentadas cientificamente.



Seglin este enfoque, las variables objeto de estudio seran observadas, medidas y
analizadas a través de indicadores especificos que permitan determinar el nivel de utilizacion
de las aplicaciones moviles de entrenamiento fisico y su aporte en los habitos saludables de

los estudiantes universitarios.

Tipo de Investigacion

Investigacion descriptiva

El estudio presenta un alcance descriptivo porque permitira caracterizar el
comportamiento de las variables investigadas. Se describiran aspectos relacionados con la
frecuencia de uso de las aplicaciones moviles, el tiempo de utilizacion, las funcionalidades
mas empleadas y el nivel de habitos saludables que presentan los estudiantes de Medicina. La
investigacion descriptiva facilitara la comprension de las caracteristicas de la poblacion objeto
de estudio y proporcionara informacion relevante sobre la realidad actual del fenémeno

investigado.

Poblacion y muestra
Poblacion

La poblacion estuvo constituida por los estudiantes 1.300 estudiantes de la carrera de
Medicina de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi (ULEAM) que cumplian con las
caracteristicas establecidas para participar en la investigacion durante el periodo de
recoleccion de informacion. La poblacion de referencia correspondio a los estudiantes de la
carrera de Medicina; sin embargo, para la aplicacion del instrumento se consider6 a los
estudiantes que se encontraban disponibles y que aceptaron participar voluntariamente en el

estudio.

26
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Muestra

La muestra estuvo conformada por 38 estudiantes de la carrera de Medicina de la
ULEAM, quienes participaron voluntariamente en la investigacion y respondieron el
cuestionario aplicado. La seleccién de los participantes se realizo considerando su
disponibilidad y disposicion para participar durante el periodo establecido para la recoleccion
de datos.
Tipo de muestreo

Se utilizO un muestreo no probabilistico por conveniencia, debido a que los
participantes fueron seleccionados de acuerdo con su disponibilidad y accesibilidad durante el
periodo de aplicacion del instrumento. Este procedimiento permitio obtener la informacion de
los estudiantes que se encontraban disponibles y aceptaron participar voluntariamente en la
investigacion.
Procedimiento de seleccion

Para la seleccion de los participantes se consideraron estudiantes de la carrera de
Medicina que cumplian con los criterios de inclusion establecidos. Se invit6 a participar a los
estudiantes que se encontraban disponibles durante el periodo de aplicacion del cuestionario.
Después de explicar el proposito de la investigacion, aquellos que aceptaron participar
respondieron voluntariamente el instrumento, obteniéndose un total de 38 cuestionarios

validos para el analisis de los resultados.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Técnica de investigacion

La técnica principal sera la encuesta, por ser una herramienta adecuada para recopilar
informacion de un numero considerable de participantes de forma rapida, organizada y

eficiente.



28

Instrumento

Se utilizara un cuestionario estructurado compuesto por preguntas cerradas y escalas,
las cuales permitiran medir la percepcion y comportamiento de los estudiantes respecto al uso
de aplicaciones moviles de entrenamiento fisico y sus habitos saludables. Antes de su
aplicacion definitiva, el instrumento fue sometido a un proceso de validacion mediante el juicio
de un experto en investigacion, actividad fisica y tecnologia educativa. Con el proposito de

determinar la consistencia interna de los items incluidos en el cuestionario.

Analisis de Datos

En la presente investigacion, los datos obtenidos a través del cuestionario aplicado a
los estudiantes de la Carrera de Medicina de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi
(ULEAM) seran procesados mediante un analisis estadistico descriptivo, permitiendo
identificar la frecuencia de uso de aplicaciones moviles de entrenamiento fisico, el nivel de
conocimiento sobre estas herramientas digitales y su relacion con la adopcion de habitos

saludables.

Para el procesamiento de la informacion se emplearon tablas de frecuencia, porcentajes
y representaciones graficas con el proposito de facilitar la interpretacion de los resultados y
establecer tendencias relacionadas con las variables de estudio aplicaciones moviles de
entrenamiento fisico y habitos saludables, Ademas el analisis permitié determinar el aporte
que tienen estas herramientas tecnolégicas en la motivacion, practica de actividad fisica y

mantenimiento de estilos de vida saludables en los estudiantes universitarios.

Segtin Hernandez Sampieri, Fernandez y Baptista (2014), el analisis de datos en una

investigacion consiste en examinar la informacion recolectada con la finalidad de responder a
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los objetivos planteados, mediante procedimientos que permitan organizar los datos, describir

sus caracteristicas y obtener conclusiones fundamentadas.

Analisis y Discusion de los Resultados

Grafico 1: Datos Sociodemograficos
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De los 38 estudiantes encuestados, la mayor parte corresponde a la edad de 19 afos,
representando el 42 % de la muestra le siguen los estudiantes de 21 afios con un 21 %, mientras
que los de 23 afios representan el 11 %. Las edades de 20 y 22 afios alcanzan un 8 % cada una,
y las de 18 y 24 afios corresponden al 5 %, respectivamente finalmente, solo el 3 % de los

participantes tiene 30 afios.

Estos resultados evidencian que la poblacion estudiada esta conformada
principalmente por adultos jovenes caracteristica propia de estudiantes universitarios de la
carrera de Medicina, este rango etario resulta pertinente para la investigacion ya que se trata
de una poblacion con un elevado acceso y uso de dispositivos moviles lo que favorece la
adopcion de aplicaciones de entrenamiento fisico como herramientas para promover habitos

saludables.

Segun Hernandez Sampieri (2022), las variables sociodemograficas, como la edad,
permiten caracterizar a la poblacién de estudio y facilitan la interpretacion de los resultados

obtenidos, contribuyendo a contextualizar adecuadamente las conclusiones de la investigacion.
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Grafico 2: Sexo
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Los resultados obtenidos evidencian que de los 38 estudiantes encuestados, el 74 %
corresponde al sexo masculino, mientras que el 26 % pertenece al sexo femenino estos datos
indican un predominio de estudiantes del sexo masculino dentro de la muestra de estudio lo
cual permite caracterizar la poblacion participante y comprender la distribucion demografica
de los encuestados, Sin embargo esta diferencia no afecta el proposito de la investigacion ya
que el estudio se centra en analizar el uso de aplicaciones moviles de entrenamiento fisico para

fomentar habitos saludables, independientemente del sexo de los participantes.

Segun Organizacion Mundial de la Salud (2022), el sexo constituye una variable
demografica esencial en las investigaciones sobre salud, ya que permite identificar diferencias
en las caracteristicas de la poblacion y analizar posibles variaciones en los comportamientos

relacionados con la actividad fisica y los habitos saludables.
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Grafico 3: Nivel Académico
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Los resultados muestran que el 47 % de los estudiantes encuestados cursa el tercer
semestre constituyendo el grupo con mayor representacion dentro de la muestra en segundo
lugar, se encuentran los estudiantes de segundo semestre con un 13 %, seguidos por aquellos
de quinto semestre quienes representan el 11 % los estudiantes de primer y noveno semestre
corresponden cada uno al 8 %, mientras que el cuarto semestre representa el 5 % finalmente

los estudiantes de sexto y octavo semestre constituyen el 3 % cada uno.

Esta distribucion evidencia que la muestra esta integrada principalmente por
estudiantes de los primeros niveles de formacién universitaria, especialmente del tercer
semestre esto resulta relevante para la investigacion ya que permite conocer la percepcion y
el uso de aplicaciones moviles de entrenamiento fisico en estudiantes que se encuentran en
distintas etapas de su proceso académico favoreciendo una vision mas amplia del

comportamiento de la poblacion estudiada.

Segun John W. Creswell (2018), las variables demograficas y académicas, como el

semestre de estudio, permiten describir las caracteristicas de la muestra y contextualizar

adecuadamente los resultados de la investigacion, facilitando la interpretacion y comparacion

de los hallazgos.
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Grafico 4: Opiniones y Percepciones Generales

¢Cree que la tecnologia puede ser una
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Los resultados muestran que el 74% de los estudiantes considera que la tecnologia
constituye una herramienta importante para el cuidado de la salud mientras que el 26% piensa
que solo en determinadas circunstancias puede contribuir a este proposito ningun estudiante

manifesto una opinién negativa.

Estos resultados evidencian una percepcion altamente favorable hacia el uso de las
tecnologias digitales como apoyo para la prevencion de enfermedades, el monitoreo de la

actividad fisica y la promocion de estilos de vida saludables.

De acuerdo con Topol (2019) la tecnologia digital esta transformando la atencion
sanitaria al proporcionar herramientas que permiten a las personas monitorear su salud,
prevenir enfermedades y participar activamente en el autocuidado fortaleciendo asi la

promocion de la salud.
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Grafico 5;Piensa que los estudiantes de Medicina deberian conocer y aplicar mas
herramientas digitales para el autocuidado fisico?
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El 79% de los estudiantes considera que los futuros profesionales de Medicina deben
ampliar sus conocimientos sobre herramientas digitales orientadas al autocuidado fisico,

mientras que el 21% sefala que esto depende de diversos factores.

Estos resultados reflejan que existe una amplia aceptacion hacia la incorporaciéon de
recursos tecnolégicos dentro de la formaciéon médica, reconociendo que los futuros profesionales
no solo deben promover habitos saludables en sus pacientes sino también aplicarlos en su propia

vida.

Segiin Mesko et al. (2017), las competencias digitales constituyen una habilidad
indispensable para los profesionales de la salud ya que facilitan el autocuidado, la educacion

sanitaria y la adopcion de nuevas tecnologias en la practica clinica.
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Grafico 6 Le gustaria que la universidad promoviera el uso de aplicaciones de
entrenamiento como parte del bienestar estudiantil?

¢Le gustaria que la universidad promoviera el
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parte del bienestar estudiantil?
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Los resultados muestran que el 95% de los estudiantes desea que la universidad
impulse el uso de aplicaciones moviles relacionadas con la actividad fisica y el bienestar
estudiantil. Solo el 5% considera que esta iniciativa podria ser util unicamente en algunas

ocasiones, estos datos evidencian la necesidad de fortalecer programas institucionales que

incorporen herramientas tecnologicas para fomentar estilos de vida saludables aprovechando

el interés de los estudiantes por este tipo de recursos.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) sostiene que las instituciones
educativas desempeiian un papel fundamental en la promocion de la actividad fisica mediante
politicas y estrategias que favorezcan estilos de vida saludables dentro de la comunidad

universitaria.
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Grafico 7;Considera que el estrés académico le impide mantener una rutina fisica
constante?

¢Considera que el estrés académico le impide
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El 82% de los estudiantes reconoce que el estrés académico constituye una barrera para
mantener una practica regular de actividad fisica mientras que el 18% considera que esta

situacion ocurre solo ocasionalmente. Este resultado evidencia que las exigencias académicas

propias de la carrera de Medicina limitan el tiempo destinado al ejercicio fisico lo que puede

repercutir negativamente tanto en la salud fisica como en el bienestar psicologico.

Segin American College of Sports Medicine (ACSM, 2022), la practica regular de
actividad fisica reduce significativamente los niveles de estrés, ansiedad y fatiga, mejorando

el bienestar general y el rendimiento en contextos académicos.



Grafico 8; Cree que una buena condicion fisica influye positivamente en el
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rendimiento académico?
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El 87% de los participantes considera que mantener una adecuada condicion fisica
mejora el rendimiento académico mientras que el 13% opina que esta relacion puede

depender de diversos factores. Los resultados reflejan que los estudiantes reconocen la

influencia positiva del ejercicio sobre funciones cognitivas como la memoria, la

concentracion y el aprendizaje aspectos fundamentales para el desempeiio universitario.

De acuerdo con Donnelly et al. (2016), la actividad fisica favorece el funcionamiento
cognitivo y mejora el rendimiento académico al incrementar la atencion, la memoria y la

capacidad de aprendizaje.
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Grafico 9;Piensa que las apps de entrenamiento podrian incluir funciones
relacionadas con salud mental o control del estrés?
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Los resultados muestran que el 84% considera importante que las aplicaciones de
entrenamiento incorporen herramientas relacionadas con la salud mental y el manejo del
estrés el 13% respondié que a veces y solo un 3% respondio negativamente, esto
demuestraque los estudiantes valoran un enfoque integral de la salud donde las aplicaciones

no solo promuevan el ejercicio fisico sino también el bienestar emocional y psicologico.

Segun WHO (2022), la salud mental forma parte integral del bienestar y las
tecnologias digitales pueden contribuir al manejo del estrés la ansiedad y la promocion del

autocuidado cuando son utilizadas adecuadamente.



Grafico 10. ;Ha recomendado alguna aplicacion de entrenamiento fisico a otros
compaiieros?

¢Ha recomendado alguna aplicacion de
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El 53% de los estudiantes no ha recomendado aplicaciones de entrenamiento a sus
compaifieros, mientras que unicamente el 32% si lo ha hecho, el 10% a veces y el 5% nunca,
estos resultados indican que, aunque existe una percepcion positiva sobre las aplicaciones de
entrenamiento, todavia no se observa una amplia difusion o recomendacion entre los
estudiantes posiblemente debido al desconocimiento de sus beneficios o a la falta de

experiencia en su utilizacion.

De acuerdo con Rogers (2003), la adopcion de nuevas tecnologias depende en gran
medida de la comunicacion entre usuarios y de la difusion de experiencias positivas que

favorezcan su aceptacion dentro de un grupo social.
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Grafico 11: ;Le gustaria recibir talleres o charlas sobre el uso adecuado de apps de
salud y entrenamiento?

¢Le gustaria recibir talleres o charlas sobre
el uso adecuado de apps de salud y
entrenamiento?

W Si® No B Aveces ® Nunca

El 73% dice que si y el 21% que a veces los estudiantes manifiesta interés en recibir
capacitacion sobre el uso adecuado de aplicaciones de salud y entrenamiento mientras que
unicamente el 3% no considera necesaria esta formacion y el otro3% que nunca tomaria estos
talleres, los resultados evidencian una disposicion favorable hacia el aprendizaje de herramientas
digitales que permitan mejorar los habitos saludables y fortalecer las competencias tecnologicas

relacionadas con la promocion de la salud.

Segin Cabero-Almenara y Llorente-Cejudo (2020), la alfabetizacion digital fortalece
las competencias tecnologicas de los estudiantes y mejora el aprovechamiento de las

herramientas digitales para el aprendizaje y el autocuidado.
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Grafico 12;Cree que las redes sociales influyen en su interés por mantener habitos
saludables?

;Cree que las redes sociales influyen en su interés
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El 73% de los estudiantes considera que las redes sociales influyen en su interés por
mantener habitos saludables mientras que el 24% sefala que esta influencia ocurre solo en
algunas ocasiones y mientras que el 3% dice que no influye, estos resultados muestran que las
redes sociales representan un medio importante para difundir informacion relacionada con la
actividad fisica, la alimentacion saludable y el bienestar, aunque también requieren un uso

critico para evitar la difusion de informacion no basada en evidencia cientifica.

Segiin Bandura (2001), las personas adquieren conductas saludables mediante la
observacion de modelos presentes en los medios digitales y las redes sociales, las cuales

influyen significativamente en la adopcion de nuevos comportamientos.
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Grafico 13: Habitos alimenticios

¢Cree que el uso de aplicaciones de
entrenamiento mejoraria sus habitos de salud?
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Los resultados muestran que el 52% de los estudiantes considera que el uso de
aplicaciones de entrenamiento ha mejorado sus habitos de salud mientras que un 34%
manifiesta que esto ocurre solo en algunas ocasiones estos datos evidencian una percepcion
mayoritariamente positiva sobre el impacto de las aplicaciones moviles en la adopcion de
estilos de vida saludables, Sin embargo el 14% restante (11% "No" y 3% "Nunca") indica que
estas herramientas no generan cambios significativos en todos los usuarios posiblemente

debido a la falta de constancia, motivacion o uso adecuado de las aplicaciones.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) las herramientas digitales
dirigidas a la promocion de la salud pueden favorecer la adopcion de habitos saludables al

facilitar el seguimiento de la actividad fisica y fomentar conductas preventivas.
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Grafico 14;Desde que usa o conoce estas apps, realiza mas actividad fisica a la
semana?

:Desde que usa o conoce estas apps, realiza
mas actividad fisica a la semana?
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El 55% de los encuestados afirma que realiza mayor actividad fisica desde que utiliza o
conoce aplicaciones de entrenamiento lo que demuestra que estas herramientas pueden actuar
como un incentivo para incrementar la practica de ejercicio no obstante un 24% responde que
no ha aumentado su actividad fisica y otro 21% sefiala que solo ocurre ocasionalmente,
reflejando que la efectividad de estas aplicaciones depende del compromiso individual y de la

adherencia al programa de entrenamiento.

De acuerdo con Finkelstein et al. (2016), las aplicaciones moéviles de actividad fisica
incrementan la motivacion y favorecen el aumento del ejercicio semanal cuando incluyen

monitoreo, retroalimentacion y establecimiento de metas.
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Gréfico 15;Estas aplicaciones le han ayudado a tener una mejor alimentacion o
controlar sus comidas?

¢Estas aplicaciones le han ayudado a tener una
mejor alimentacion o controlar sus comidas?
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El 53% de los estudiantes considera que las aplicaciones han contribuido a mejorar su
alimentacion o controlar sus comidas mientras que un 26% indica que esto ocurre
ocasionalmente estos resultados sugieren que muchas aplicaciones no solo promueven la
actividad fisica sino también el autocontrol nutricional mediante el registro de alimentos,
recordatorios y seguimiento de objetivos, Sin embargo el 21% restante no percibe beneficios

en este aspecto posiblemente porque utiliza aplicaciones enfocadas unicamente en el ejercicio.

Segiin Mummah et al. (2017), las aplicaciones moviles que integran recomendaciones
nutricionales y monitoreo alimentario favorecen cambios positivos en los habitos de

alimentacion y en el control del peso corporal.



Grafico 16;Considera que el ejercicio regular mediante aplicaciones mejora su
bienestar fisico y mental?

:Considera que el ejercicio regular mediante
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El 68% de los participantes considera que realizar ejercicio regularmente con ayuda de
aplicaciones mejora su bienestar fisico y mental este resultado refleja que la mayoria
reconoce los beneficios integrales del ejercicio cuando es guiado mediante herramientas
digitales solo un 11% manifiesta que no observa mejoras, mientras que un 21% considera que

los beneficios se presentan Unicamente en determinadas circunstancias.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022), sostiene que la practica regular de
actividad fisica mejora la salud fisica disminuye el riesgo de enfermedades cronicas y

favorece el bienestar psicologico reduciendo sintomas de ansiedad y depresion.
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Grafico 17;Ha notado mejoras en su energia o estado de animo al seguir rutinas
con una app?

¢{Ha notado mejoras en su energia o estado de
animo al seguir rutinas con una app?
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El 57% de los estudiantes afirma haber experimentado mejoras en su energia o estado de
animo al seguir rutinas mediante aplicaciones mientras que un 38% sefiala que esto sucede
solo algunas veces estos resultados evidencian que las aplicaciones pueden contribuir al
bienestar emocional al incentivar una practica constante del ejercicio fisico, el 5% dijo que no
y la ausencia de respuestas en la opcion "Nunca" demuestra que practicamente casi todos los

participantes han percibido algun beneficio emocional en algiin momento.

De acuerdo con Warburton y Bredin (2017), la actividad fisica regular genera efectos
positivos sobre el estado de animo, la energia y la salud mental beneficios que pueden

potenciarse mediante herramientas digitales que promueven la adherencia al ejercicio.
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Grafico 18 ;Cree que usar una app le ayuda a organizar mejor su tiempo de
ejercicio?

:Cree que usar una app le ayuda a organizar
mejor su tiempo de ejercicio?
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El 82% de los estudiantes considera que las aplicaciones les ayudan a organizar mejor su
tiempo de ejercicio siendo esta una de las respuestas mas favorables del estudio este resultado
evidencia que las funciones de planificacion, recordatorios y programacion de entrenamientos
representan un beneficio importante para quienes buscan mantener una rutina constante
mientras que el 11% dice que solo a veces y solo un 6% (3% “no” y 3% “nunca”)considera

que estas aplicaciones no influyen en la organizacion de su tiempo.

Seguin Dennison et al. (2013), las aplicaciones moviles que incluyen planificacion,
establecimiento de objetivos y recordatorios favorecen la organizacion personal y aumentan

la adherencia a programas de actividad fisica.




Grafico 19;Considera que las apps contribuyen a evitar el sedentarismo y promover
una vida mas activa?
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El 73% de los participantes considera que las aplicaciones contribuyen a reducir el
sedentarismo y fomentar una vida mas activa mientras que un 24% opina que esto sucede
solo ocasionalmente estos resultados indican que las aplicaciones de entrenamiento
constituyen una herramienta util para incentivar la practica regular de actividad fisica y
disminuir el tiempo de inactividad, mientras que solo el 3% dice que no y la escasa
proporcion de respuestas negativas evidencia una percepcion favorable hacia el papel de la

tecnologia en la promocion de estilos de vida saludables.

Segun Guthold et al. (2018), la promocion de la actividad fisica mediante estrategias
innovadoras como las tecnologias moviles representa una alternativa efectiva para combatir

el sedentarismo y prevenir enfermedades no transmisibles.
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Grifico 20: ;Conoce o ha escuchado sobre aplicaciones moviles de entrenamiento
fisico como Nike Training Club, Google Fit, Freeletics, Adidas Running, MyFitnessPal, Fitbit
App y 8Fit?

¢Conoce o ha escuchado sobre aplicaciones
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Los resultados muestran que el 66% de los estudiantes conoce o ha escuchado sobre
aplicaciones moviles de entrenamiento fisico mientras que el 34% manifiesta no tener
conocimiento sobre estas herramientas esto evidencia que existe un nivel considerable de
familiaridad con las aplicaciones de salud y actividad fisica entre los estudiantes de Medicina,
probablemente debido a la creciente incorporacion de tecnologias digitales en el ambito del
bienestar sin embargo el porcentaje de desconocimiento refleja la necesidad de fortalecer la
difusion y educacion sobre estas plataformas para ampliar su utilizacién y aprovechar sus

beneficios.

Segun Boulos, Brewer, Karimkhani, Buller y Dellavalle (2014), el crecimiento de las
aplicaciones moviles de salud ha incrementado el acceso de la poblacion a herramientas

digitales que promueven estilos de vida saludables y el autocuidado.
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Grafico 21;Ha utilizado alguna vez una aplicacion para guiar o registrar su
actividad fisica?

¢Ha utilizado alguna vez una aplicacion para
guiar o registrar su actividad fisica?

B S ® No B Aveces ® Nunca

El 61% de los encuestados afirma haber utilizado aplicaciones para guiar o registrar su
actividad fisica lo que demuestra una aceptacion importante de estas tecnologias dentro de la
poblacién estudiada por otro lado un 24% nunca las ha utilizado y un 16% solo lo hace
ocasionalmente lo que indica que aun existen barreras relacionadas con la motivacion, el

interés o el acceso a estas herramientas.

De acuerdo con Dennison et al. (2013), las aplicaciones moviles destinadas a la
actividad fisica representan una estrategia eficaz para facilitar el seguimiento del ejercicio y

fortalecer la adherencia a habitos saludables.



Grafico 22;,Usa actualmente alguna aplicacion para ejercitarse de manera regular?
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Los resultados indican que Gnicamente el 29% de los estudiantes utiliza actualmente una
aplicacion de entrenamiento de forma regular mientras que el 47% (44% “no” y 3%” nunca”
sefiala que no la utiliza, Ademas un 24% manifiesta hacerlo solo ocasionalmente, esto sugiere
que, aunque existe conocimiento sobre estas aplicaciones su uso constante aun es limitado
posiblemente debido a la falta de tiempo, disciplina o preferencia por otras modalidades de

entrenamiento.

Segun Schoeppe et al. (2016), el conocimiento de las aplicaciones de actividad fisica no
garantiza su uso continuo ya que la adherencia depende de factores como la motivacion, la

facilidad de uso y la personalizacion de las rutinas.
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Gréfico 23 ;Estas aplicaciones le ayudan a mantenerse constante en sus rutinas de
ejercicio?

¢Estas aplicaciones le ayudan a mantenerse
constante en sus rutinas de ejercicio?
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El 47% de los estudiantes considera que las aplicaciones les ayudan a mantener la
constancia en sus rutinas de ejercicio mientras que un 34% sefiala que solo ocurre algunas
veces, estos resultados reflejan que las aplicaciones pueden contribuir a mejorar la adherencia
a la actividad fisica mediante recordatorios, seguimiento de objetivos y retroalimentacion
constante, Sin embargo, un 19% considera que estas herramientas no influyen en su

constancia.

De acuerdo con Finkelstein et al. (2016), las aplicaciones moviles favorecen la
adherencia al ejercicio cuando incorporan funciones de seguimiento del progreso

establecimiento de metas y sistemas de motivacion.



Grafico 24;Considera que las notificaciones o recordatorios de las aplicaciones le
motivan a entrenar?
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El 61% de los participantes considera que las notificaciones y recordatorios de las
aplicaciones representan un estimulo para entrenar mientras que el 26% afirma que esta
motivacion ocurre solo ocasionalmente y el 13% que estos no les da motivacion estos
resultados evidencian que las funciones de recordatorio constituyen un elemento importante

para fomentar la continuidad de la actividad fisica y fortalecer habitos saludables.

Segun Perski et al. (2017), los recordatorios automaticos y las notificaciones
personalizadas incrementan el compromiso del usuario con las aplicaciones de salud y

favorecen la continuidad de las conductas saludables.
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Grafico 25 ;Cree que las aplicaciones de entrenamiento fisico son confiables y
seguras para su uso personal?

¢Cree que las aplicaciones de entrenamiento
fisico son confiables y seguras para su uso
personal?
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El 63% de los estudiantes considera que las aplicaciones de entrenamiento son
confiables y seguras para su uso personal mientras que un 32% manifiesta que esta
percepcion depende de la aplicacion utilizada ademas el 5% dicen que no son seguras estos
resultados reflejan una valoracion positiva de la seguridad y utilidad de estas herramientas
digitales, aunque también evidencian la necesidad de garantizar la proteccion de datos

personales y la calidad de la informacion proporcionada.

De acuerdo con Boulos et al. (2014), la confianza en las aplicaciones de salud depende
de la calidad de la informacion la proteccion de los datos personales y el respaldo cientifico

de sus contenidos.
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Grafico 26 ;Prefiere entrenar con una app que le guie, en lugar de hacerlo por su
cuenta?

¢Prefiere entrenar con una app que le guie, en
lugar de hacerlo por su cuenta?
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El 45% de los estudiantes prefiere entrenar utilizando una aplicacion que les sirva de
guia mientras que un 42% sefala que esta preferencia depende de la situacion ademas el 13%
(10% “no” y 3% “nunca”) prefieren entrenar por su cuenta, estos resultados indican que las
aplicaciones representan un apoyo importante para una parte considerable de los estudiantes
ya que ofrecen orientacion, planificacién y seguimiento de los entrenamientos sin embargo

algunos usuarios contintian prefiriendo entrenar de manera auténoma.

Seguin Bandura (1997), la orientacion, la retroalimentacion y el refuerzo positivo
fortalecen la autoeficacia favoreciendo la continuidad en la practica de actividad fisica y el

cumplimiento de los objetivos personales.
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Grafico 27 ;Considera que las apps de entrenamiento le ofrecen informacion qtil
sobre su progreso fisico?

:Considera que las apps de entrenamiento le
ofrecen informacion util sobre su progreso fisico?
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El 71% de los participantes considera que las aplicaciones proporcionan informacion
util sobre su progreso fisico, convirtiéndose en una de las respuestas con mayor aceptacién
dentro de la encuesta mientras que el 8% dice que no y el 3% dice que nunca reciben
informacion sobre su progreso fisico pero el 18% dice que solo eventualmente recibe
informacion, estos resultados demuestran que las funciones de monitoreo y seguimiento
permiten a los usuarios evaluar sus avances, identificar areas de mejora y mantener la

motivacion hacia la practica regular de actividad fisica.

De acuerdo con Michie, Abraham, Whittington, McAteer y Gupta (2009), el monitoreo
del progreso y la retroalimentacion continua constituyen estrategias eficaces para promover

cambios sostenibles en los comportamientos relacionados con la salud.
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Discusion de Resultados

Los resultados de esta investigacion evidencian una percepcion favorable de los
estudiantes respecto al uso de aplicaciones moviles de entrenamiento fisico como herramientas
de apoyo para la practica de actividad fisica, la organizacion de las rutinas y el bienestar.
Asimismo, se observo que el conocimiento de estas aplicaciones no necesariamente se traduce
en un uso constante, lo que permite identificar una diferencia entre conocer estas herramientas

y utilizarlas regularmente.

La caracterizacion de la muestra mostré un predominio de estudiantes jovenes
principalmente entre 19 y 21 afios, de sexo masculino estas caracteristicas favorecen el uso de
herramientas digitales ya que los jovenes presentan mayor familiaridad con las nuevas
tecnologias en este sentido, la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 2021) sefiala que
la poblacion universitaria constituye uno de los grupos con mayor acceso y utilizacion de

aplicaciones relacionadas con la promocion de la salud.

En cuanto a la percepcion sobre la tecnologia la mayoria de los estudiantes considera
que las herramientas digitales son un apoyo importante para el cuidado de la salud y que los
futuros médicos deberian fortalecer sus competencias en salud digital. Estos resultados
coinciden con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022), que reconoce el uso de
tecnologias digitales como una estrategia para fortalecer la prevencion de enfermedades y

promover estilos de vida saludables.

Respecto a los habitos saludables la mayoria de los participantes manifesto que las
aplicaciones han contribuido a mejorar sus habitos de salud aumentar la practica de actividad
fisica organizar mejor sus rutinas y favorecer en cierta medida el control de la alimentacion.
Asimismo, los estudiantes sefialaron que el uso de estas aplicaciones mejora su bienestar fisico

y mental incrementa su energia y ayuda a reducir el sedentarismo estos hallazgos



concuerdan con Finkelstein et al. (2016) y Warburton y Bredin (2017), quienes destacan que
las aplicaciones moviles y la practica regular de actividad fisica favorecen la adherencia al

ejercicio, mejoran la calidad de vida y generan beneficios tanto fisicos como psicologicos.

En relacion con el conocimiento y uso de las aplicaciones los resultados evidenciaron
que la mayoria de los estudiantes conoce plataformas de entrenamiento como Nike Training
Club, Google Fit, MyFitnessPal, Adidas Running y Fitbit App sin embargo, el uso
permanente es menor que el nivel de conocimiento esto demuestra que conocer una
aplicacion no garantiza su utilizacion continua. Schoeppe et al. (2016) sostienen que la
permanencia en el uso de estas herramientas depende de factores como la motivacion, la

facilidad de uso y la personalizacion de los programas de entrenamiento.

Por otra parte, la mayoria de los participantes considera que las aplicaciones son
confiables ofrecen informacion til sobre el progreso fisico y que las notificaciones y
recordatorios constituyen un estimulo para mantener la practica de ejercicio estos resultados
coinciden con Perski et al. (2017), quienes afirman que la retroalimentacion y los recordatorios

fortalecen el compromiso del usuario y favorecen la continuidad de habitos saludables.

Los resultados permiten afirmar que las aplicaciones moéviles de entrenamiento fisico
constituyen un recurso valioso para fomentar habitos saludables entre los estudiantes de
Medicina de la ULEAM. Aunque todavia existen estudiantes que no las utilizan de forma
constante la percepcion general demuestra que estas herramientas contribuyen a mejorar la
actividad fisica la organizacion del entrenamiento y el bienestar integral por ello se recomienda
que la universidad impulse estrategias de promocion de la salud que incorporen el uso
responsable de estas aplicaciones fortaleciendo asi la formacion integral de los futuros

profesionales de la salud.
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Conclusiones

En funcion de los resultados obtenidos y de los objetivos especificos planteados, se
presentan las siguientes conclusiones:

Se identifico que las aplicaciones moviles de entrenamiento fisico constituyen
herramientas digitales que permiten orientar, registrar y monitorear diferentes actividades
relacionadas con la actividad fisica y el bienestar, la revision tedrica permitio establecer que estas
herramientas pueden apoyar la organizacion, motivacion y seguimiento de practicas relacionadas
con estilos de vida saludables.

Se identifico que los estudiantes conocen diferentes aplicaciones moviles de
entrenamiento fisico, entre ellas Google Fit, Nike Training Club, MyFitnessPal, Adidas
Running, Fitbit y Freeletics. Sin embargo los resultados muestran que el conocimiento de estas
herramientas no necesariamente se traduce en un uso regular, evidenciandose una diferencia
entre conocer las aplicaciones y utilizarlas de manera constante.

Los resultados evidenciaron una percepcion favorable de los estudiantes respecto al
uso de aplicaciones moviles como herramientas de apoyo para la actividad fisica, la
organizacion de las rutinas, el control de la alimentacion y el bienestar fisico y mental. En este
sentido, las aplicaciones moviles constituyen un recurso tecnologico con potencial para apoyar
la consolidacion de estilos de vida saludables dentro del contexto universitario, favoreciendo
el desarrollo de conductas orientadas al bienestar fisico y a la promocidn de la salud.

Recomendaciones

e A las autoridades de la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi (ULEAM),
promover programas institucionales de promocion de la salud que incorporen el uso

de aplicaciones moviles de entrenamiento fisico como herramientas de apoyo para



fortalecer la practica regular de actividad fisica y la adopcion de habitos saludables
entre los estudiantes de la carrera de Medicina.

A la carrera de Medicina, desarrollar acciones de educacion en salud digital mediante
talleres, seminarios y campaiias informativas que orienten a los estudiantes sobre la
seleccion y el uso adecuado de aplicaciones moviles respaldadas por evidencia
cientifica para el seguimiento de la actividad fisica, la alimentaciéon y otros
componentes del bienestar integral.

A los estudiantes de la carrera de Medicina, utilizar de manera responsable y
sistematica aplicaciones moviles de entrenamiento fisico y seguimiento de habitos
saludables como un recurso complementario para planificar rutinas de ejercicio,
monitorear su progreso y fortalecer practicas de autocuidado, sin sustituir la
orientacion de profesionales de la salud cuando esta sea necesaria.

A los docentes y responsables de programas de promocion de la salud universitaria,
incorporar estrategias didacticas que integren el uso de tecnologias moviles en
actividades orientadas a la prevencion de enfermedades, la promocion de estilos de
vida saludables y el desarrollo de competencias para el autocuidado.

A la Universidad, promover el uso de aplicaciones moviles confiables y con respaldo
cientifico como apoyo en las actividades de bienestar estudiantil, favoreciendo el
seguimiento de la actividad fisica y la consolidacion de habitos saludables dentro de
la comunidad universitaria.

Fortalecer el trabajo interdisciplinario entre las carreras de Medicina, Nutricion,
Educacion Fisica y Tecnologias de la Informacion para disefiar e implementar
proyectos de promocion de la salud que integren herramientas digitales como
estrategias innovadoras para mejorar el bienestar fisico y la calidad de vida de los

estudiantes.
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e Desarrollar futuras investigaciones con estudiantes de otras carreras y universidades,
incorporando muestras mas amplias y diseflos correlacionales, longitudinales o
experimentales que permitan profundizar en el analisis de la relacion entre el uso de
aplicaciones moviles, los habitos saludables y otros indicadores de salud y bienestar

en la poblacion universitaria.
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Anexos

Indicador
Opiniones y
percepciones

generales

Habitos saludables

ENCUESTAA ESTUDIANTES
DE MEDICINA DE LA ULEAM

1 ;(Cree que la tecnologia puede ser
una aliada importante para cuidar
la salud?

4 ;Considera que el estrés
académico le impide mantener una
rutina fisica constante?

7 (Ha recomendado alguna
aplicacion de entrenamiento fisico
a otros compaiieros?

1 ;Cree que el uso de aplicaciones
de entrenamiento ha mejorado sus
habitos de salud?

2 ;Piensa que los estudiantes de
Medicina deberian conocer y
aplicar mas herramientas digitales
para el autocuidado fisico?

5 (Cree que una buena condicion
fisica influye positivamente en el
rendimiento académico?

8 ;Le gustaria recibir talleres o
charlas sobre el uso adecuado de
apps de salud y entrenamiento?

2 ;Desde que usa o conoce estas
apps, realiza mas actividad fisica a
la semana?
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3 ;Le gustaria que la universidad

promoviera el uso de aplicaciones

de entrenamiento como parte del
bienestar estudiantil?

6 ;Piensa que las apps de
entrenamiento podrian incluir
funciones relacionadas con salud
mental o control del estrés?

9;Cree que las redes sociales
influyen en su interés por
mantener habitos saludables?

3 ;Estas aplicaciones le han

ayudado a tener una mejor

alimentacion o controlar sus
comidas?



4 ;Considera que el ejercicio
regular mediante aplicaciones
mejora su bienestar fisico y
mental?

7 ;Considera que las apps
contribuyen a evitar el
sedentarismo y promover una vida
mas activa?

1 ;Conoce o ha escuchado sobre
aplicaciones moviles de
entrenamiento fisico como Nike
Training Club, Google Fit o
Freeletics?

Uso de aplicaciones
moviles de
entrenamiento fisico

4 ;Estas aplicaciones le ayudan a
mantenerse constante en sus
rutinas de ejercicio?

7 ;Prefiere entrenar con una app
que le guie, en lugar de hacerlo por
su cuenta?

5 ;Ha notado mejoras en su energia
o estado de animo al seguir rutinas
con una app?

2 ;Ha utilizado alguna vez una
aplicacion para guiar o registrar su
actividad fisica?

5 (Considera que las notificaciones
o recordatorios de las aplicaciones
le motivan a entrenar?

8 ;Considera que las apps de
entrenamiento le ofrecen
informacion util sobre su progreso
fisico?
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6 ;Cree que usar una app le ayuda
a organizar mejor su tiempo de
ejercicio?

3 ;Usa actualmente alguna
aplicacion para ejercitarse de
manera regular?

6 ;Cree que las aplicaciones de
entrenamiento fisico son
confiables y seguras para su
uso personal?
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L. Datos generales

Edad: ____ Sexo: o Masculino o Femenino o Prefiero no decirlo  Nivel que cursa: ___
Opiniones y percepciones generales

.Cree que la tecnologia puede ser una aliada importante para cuidar la salud?

Si()

No ()

Aveces ()

Nunca ( )

¢ Piensa que los estudiantes de Medicina deberian conocer y aplicar mas herramientas
digitales para el autocuidado fisico?

Si ()
No ()

Aveces ()
Nunca ( )

¢ Le gustaria que la universidad promoviera el uso de aplicaciones de entrenamiento como
parte del bienestar estudiantil?

Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ()

(Considera que el estrés académico le impide mantener una rutina fisica constante?

Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ()

(Cree que una buena condicion fisica influye positivamente en el rendimiento académico?

Si()



No ()
Aveces ()
Nunca ( )

. Piensa que las apps de entrenamiento podrian incluir funciones relacionadas con salud
mental o control del estrés?

Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ( )

(Ha recomendado alguna aplicacion de entrenamiento fisico a otros compatieros?

Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ()

(Le gustaria recibir talleres o charlas sobre el uso adecuado de apps de salud y
entrenamiento?

Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ( )

(Cree que las redes sociales influyen en su interés por mantener habitos saludables?

Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ()

Preguntas sobre habitos saludables

(Cree que el uso de aplicaciones de entrenamiento ha mejorado sus habitos de salud?
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Si()

No ()

Aveces ()

Nunca ( )

. Desde que usa o conoce estas apps, realiza mas actividad fisica a la semana?
Si()

No ()

Aveces ()

Nunca ()

¢ Estas aplicaciones le han ayudado a tener una mejor alimentacion o controlar sus comidas?
Si()

No ()

Aveces ()

Nunca ( )

(Considera que el ejercicio regular mediante aplicaciones mejora su bienestar fisico y
mental? .

Si()

No ()

Aveces ()

Nunca ( )

¢ Ha notado mejoras en su energia o estado de animo al seguir rutinas con una app?
Si()

No ()

Aveces ()

Nunca ()

(Cree que usar una app le ayuda a organizar mejor su tiempo de ejercicio?

Si()



No ()
Aveces ()
Nunca ( )

(Considera que las apps contribuyen a evitar el sedentarismo y promover una vida mas

activa?

Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ()

Preguntas sobre el uso de aplicaciones méviles de entrenamiento fisico

(Conoce o ha escuchado sobre aplicaciones moéviles de entrenamiento fisico como Nike

Training Club, Google Fit o Freeletics?

Si()
No ()
Aveces ( )
Nunca ( )

(Ha utilizado alguna vez una aplicacion para guiar o registrar su actividad fisica?
Si()

No ()

Aveces ()

Nunca ( )

(Usa actualmente alguna aplicacion para ejercitarse de manera regular?

Si ()
No ()
Aveces ()
Nunca ( )

¢ Estas aplicaciones le ayudan a mantenerse constante en sus rutinas de ejercicio?
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Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ( )

(Considera que las notificaciones o recordatorios de las aplicaciones le motivan a entrenar?

Si()
No ()
Aveces ( )
Nunca ( )

. Cree que las aplicaciones de entrenamiento fisico son confiables y seguras para su uso
personal?

Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ( )

¢ Prefiere entrenar con una app que le guie, en lugar de hacerlo por su cuenta?

Si()
No ()
Aveces ()
Nunca ()

(Considera que las apps de entrenamiento le ofrecen informacion 1til sobre su progreso
fisico?

Si()
No ()
Aveces ()

Nunca ( )
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evitar el
sedentarismo y
promover una vida
mas activa?
1 ;Conoce o ha
kil este elemento
aplicaciones 2 ;Ha utilizado 3 ;Usa depevia a p\ e
moviles de alguna vez una actualmente Lol
entrenamiento aplicacién para alguna antes &
fisico como Nike guiar o registrar su | aplicacién A
Training Club, actividad fisica? para anienior,

E Google Fit o ejercitarse de "

| Freeletics? manera Que pasavia

; regular?

Si la (es?w'sh\

RS nog.

A



Uso de aplicaciones
moviles de
entrenamiento fisico

4 ;Estas
aplicaciones le
ayudan a
mantenerse
constante en sus
rutinas de
ejercicio?

5 ;Considera que
las notificaciones o
recordatorios de
las aplicaciones le
motivan a
entrenar?

6 ;Cree que
las
aplicaciones
de
entrenamiento
fisico son
confiables y
seguras para
Su uso
personal?

7 ¢ Prefiere
entrenar con una
app que le guie, en
lugar de hacerlo
por su cuenta?

8 ;Considera que
las apps de
entrenamiento le
ofrecen
informacién atil
sobre su progreso
fisico?

INFORME DE LA REVISION DEL EVALUADOR

APROBADO
APROBADO CON
OBSERVACIONES

_~7—|?v'g'f)tk;{b, m;x\o
habi1os ' saludab lef,

Vi

NO APROBADO
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