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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL: Fomentar el uso de los gimnasios al aire libre y un ritmo de vida saludable tanto en jóvenes como en 

adultos.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS: 

1. Facilitar toda la información posible acerca de los parques a la población, con la intención de evitar excusas 
que impidan la práctica del ejercicio.

2. Promover una buena salud con el equilibrio entre deporte y nutrición.

3. Motivar a los deportistas y aportar un carácter lúdico a la práctica deportiva en los gimnasios al aire libre.

4. Conseguir que la infraestructura se adapte a cada estación del año.

¿CÓMO ALCANZAMOS ESTOS OBJETIVOS?



1. APP 
Hoy en día la sociedad está totalmente digitalizada, la tecnología forma parte de la vida 

de la mayor parte de la población y es esencial para el normal funcionamiento de ésta. En 

términos generales la tecnología ha aportado grandes beneficios a la humanidad. Su 

papel principal es crear una mejora de herramientas y accesorios adaptados a los 

usuarios para facilitar y ahorrar esfuerzo y, sobre todo, tiempo en nuestra vida cotidiana.

Centrándonos en el hecho de facilitar y ahorrar tiempo al usuario, proponemos la 

creación de una APP en la que  el deportista, pueda encontrar toda la información que 

necesita saber acerca de los parques.

La APP se crea con el objetivo de resolver las dudas más frecuentes en las personas para 

que no tengan ninguna excusa para realizar ejercicio físico en su tiempo libre:

1. ¿ESTOY PROTEGIDO DEL COVID-19 REALIZANDO EJERCICIO FÍSICO?

2. ¿DÓNDE PUEDO ENCONTRAR UN PARQUE  BIOSALUDABLE-CALISTENIA?

3. ¿CÓMO ENTRENO EN UN PARQUE BIOSALUDABLE-CALISTENIA?



1.¿ESTOY PROTEGIDO DEL COVID-19 REALIZANDO EJERCICIO FÍSICO?

Debido a esta pandemia, ha aumentado mucho el miedo de 

parte de la población para hacer ejercicio físico al aire libre 

debido al cúmulo de personas en un espacio reducido. 

Gracias a la APP este miedo se verá reducido ya que habrá una 

pantalla digital en cada parque. Así las personas que lleguen a 

entrenar se marcarán en la pantallita y se borrarán cuando se 

vayan. Desde casa, cualquier persona con la APP verá el 

número de personas que hay en el momento exacto y esta APP 

nos dirá en qué momentos del día se entrena más y en qué 

momentos menos para tener una idea de cuándo poder ir sin 

que haya mucha gente.

CONSULTAR AFORO



2.¿DÓNDE PUEDO ENCONTRAR UN PARQUE?

Esta APP traerá además una localización exacta de los parques más 
cercanos a donde te encuentres.. Así, por ejemplo, si estás de viaje en un 
lugar que no conoces podrás ver qué parque se encuentra cerca de tu 
ubicación por si decides entrenar en cualquier momento. Con la APP 
además verás una foto del aspecto actual del parque.

3.¿CÓMO ENTRENO EN UN PARQUE?

En la APP habrá  una sección en la que dispondrá de planes de 
entrenamientos adaptados a su nivel de condición física y a sus objetivos. 

Se tendrán que diseñar planes de entrenamiento de nivel básico, medio y 
avanzado compuestos por ejercicios que puedan ser ejecutados en un 
parque y que alternen distintos grupos musculares. Una vez esto habrá 
que marcar el número de repeticiones y series, así como un video 
representativo para saber como realizar la técnica del ejercicio a la 
perfección 

LOCALIZACIÓN

MI PLAN DE ENTRENAMIENTO



2. NUTRICIÓN+DEPORTE 

En nuestra aplicación, una vez el usuario haya finalizado 
el entrenamiento en cuestión, recibirá un mensaje en el 
que se incluirá un dato que es importante saber para 
llevar una dieta equilibrada y acorde con la práctica 
deportiva, como por ejemplo:

Por otro lado incluiremos una sección de recetas 
saludables con ingredientes cotidianos,  junto a sus 
valores energéticos. De esta forma podemos conseguir 
que progresivamente los usuarios incorporen a su rutina, 
además de la práctica deportiva, una dieta saludable.

“Antes de entrenar o realizar un esfuerzo físico intenso es 
conveniente tomar un rato antes carbohidratos con bajo índice 

glucémico, como una pieza de fruta o pan integral, de esta forma 
se conseguirán unos valores adecuados de glucosa en la práctica 

del ejercicio y se favorecerá la quema de grasas”



3. COMPETICIONES

Una competición  responsable, tiene multitud de beneficios entre los que 
encontramos:

· Aporta diversión, la competición implica socializar con los demás 
participantes, conocer gente nueva, fortalece el sentimiento de 
pertenencia a un grupo..

· La competición es considerada un objetivo y los participantes tendrán 
que ser constantes y perseverantes si quieren alcanzarlo.

· Aporta motivación a los participantes ya que tienen un objetivo que le da 
sentido a la práctica del ejercicio físico.

La idea principal es dar a las personas varias  opciones, con el objetivo de 
que puedan estar dirigidos a la mayor cantidad de gente posible, aunque, 
el ganador siempre tendrá que alzarse con la victoria por mérito propio.

SOCIAL



A. CONCURSOS ONLINE

Otra forma de fomentar la participación a través de la 

competición puede ser con concursos. En este caso optaremos 

por aquellos que impliquen cierta originalidad por parte de los 

participantes y, utilizaremos las redes sociales y la visibilidad que 

estas nos ofrecen para llevarlo a acabo. Por ejemplo:

Los deportistas se grabarán haciendo un ejercicio inventado por 

ellos mismos o una variante a alguno ya existente, aquél 

participante que más original sea y mejor uso dé a las 

instalaciones, se lleva el premio. Se puede crear un hashtag como 

medio para reunir todos los vídeos y facilitar a los jueces la 

valoración final.  Así potenciaremos  la participación y la 

visibilidad de los parques, además de nuevas formas de utilizar 

las instalaciones

B. COMPETICIONES POR CATEGORÍAS,

También se podrá llevar a cabo un torneo que consta 
de distintas pruebas que implican cada una, algún 
ejercicio concreto que se pueda ejecutar en cualquier 
parque, como por ejemplo podría ser las dominadas.

Esta se realizará por categorías (sexo, edad) para que 
todo esté más igualado y haya varios ganadores. 

#HAZDEPORTEENTUPARQUE



3. DISPENSADORES DE AGUA

Muy importante será añadir en este tipo de parques dispensadores de agua pulverizada. Para ello se podrán colocar en las 

columnas de la instalación externa. Esto será imprescindible en Málaga y en verano ya que durante esta época el calor es 

notable y en algunos lugares como parques de atracciones este tipo de tecnología ya están instalados. Estos tendrían un 

temporizador que cada 2 minutos desprenderían agua pulverizada de forma que haya un ambiente fresco.

RECURSOS NECESARIOS PARA CONSEGUIR LOS OBJETIVOS PROPUESTOS 

INSTALACIONES. Se requieren instalaciones singulares, es decir, son los espacios construidos y adaptados a las 

características especiales de una práctica deportiva, normalmente no reglada, en este caso los gimnasios al aire libre. 

RECURSOS HUMANOS, serán necesarios Técnicos Deportivos capacitados para elaborar los diferentes planes de 

entrenamiento adaptados según el nivel, especialistas encargados de poner en funcionamiento la APP...

RECURSOS ECONÓMICOS, los ingresos sobre todo pueden venir de posibles patrocinadores que decidan participar en los 

eventos, la inscripción a las competiciones..



EVALUACIÓN FINAL

Para medir el éxito del plan, utilizaremos las siguientes técnicas de 
evaluación:

· ENCUESTAS, a partir de preguntas con respuesta cerrada [SÍ o NO] 
podremos recoger información sobre la opinión de los usuarios de la APP a 
cerca de las novedades propuestas. La información se recogerá a través de 
un cuestionario que será enviado a todos los usuarios de la APP, con el 
objetivo de saber si los entrenamientos programados, las recetas 
saludables.. han cumplido su objetivo.
Las encuestas será anónimas para garantizar que las respuestas 
representen al 100% la verdadera opinión del usuario.

CLICK PARA EJEMPLO DE CUESTIONARIO

BIBLIOGRAFÍA: https://www.recursos.altamar.es/recursos/buyer/f3a263e21a523d65ca3f77431e7f5743c29e23f8/e64533f7796c1d90435fe2d7e5466fcb/31451000001

https://docs.google.com/forms/d/1hSGWeAJ8VtzeAXjZrnd7xww3KV5rVD59V95Zb7NSqII/prefill
https://www.recursos.altamar.es/recursos/buyer/f3a263e21a523d65ca3f77431e7f5743c29e23f8/e64533f7796c1d90435fe2d7e5466fcb/31451000001

