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RESUMEN

La falta de metas claras y de una visualizacion efectiva del progreso es una de las principales
causas de desmotivacion entre atletas de CrossFit. TopRep es una aplicaciéon moévil disefiada para
ayudar a los usuarios a establecer metas SMART, hacer seguimiento de su rendimiento y
mantenerse motivados a través de elementos de comunidad y gamificacion. La app permite
registrar objetivos personalizados en fuerza o resistencia, visualizar avances mediante graficos, y
participar en rankings y desafios semanales. Su desarrollo combin6 herramientas como React
Native, Supabase y Tailwind adaptado a entornos moviles, y se baso en entrevistas, encuestas y
pruebas con mas de 30 atletas reales del box Taura CrossFit. Actualmente, TopRep se encuentra
en funcionamiento como prototipo activo, con funcionalidades listas para pruebas en dispositivos
fisicos, conexion en tiempo real con una base de datos y rutas de navegacion condicionales segin

el progreso del usuario.

Palabras clave: metas SMART, CrossFit, aplicacion movil, visualizacion de progreso,

gamificacidon, Supabase, React Native, motivaciéon, comunidad, entrenamiento personalizado.



ABSTRACT

Lack of clear goals and limited progress tracking are among the main reasons athletes lose
motivation in CrossFit training. TopRep is a mobile application designed to help users set
SMART goals, monitor their performance, and stay motivated through community dynamics and
gamification. The app allows athletes to create personalized objectives in strength or endurance,
track their progress with visual charts, and engage in weekly challenges and community
leaderboards. Its development involved tools such as React Native, Supabase, and Tailwind for
mobile, and was grounded in interviews, surveys, and testing with over 30 real athletes from the
Taura CrossFit gym. Currently, TopRep functions as an active prototype, ready for testing on
physical devices, connected to a real-time database, and featuring navigation flows that adapt to

each user's progress.

Key words: SMART goals, CrossFit, mobile app, progress tracking, gamification, Supabase,

React Native, motivation, community, personalized training.



TABLA DE CONTENIDO

INErOAUCCION ..uueeeeeinniiieiiiiiiiiticcitctticetnntessesstessessssesstsssssssssssssssssssssssssssssssssssesses 8
Planteamiento del problema ..........cooveiciveicisnicisneicssnicssnnissssnssssssssssssssssasssssssssssanes 9
ODbjetivos del ProOYeCtO ....cccueeeecererceicssnicssnrncsssnecsssnsecssssecsssnesssssessssssssssssssssesessseses 10
ODbJELIVO ZENETAL cevrueressrrrcssaresssanessssnesssanesssssosssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssassssnsssssnsssses 10
ODJEtIVOS CSPECTTICOS turressressarsssssssassssrsssasssssssssssssssssssssssssssassssssssassssssssassssssssssssassssassss 10
Justificacion y relevancia 11
Marco tedrico Y CONCEPLUAL ....ucicvveierrrercssanicssanesssanessssanesssansssasessssssssssssssssssssssssssnns 13
Metodologia SMART aplicada al dEPOTLE ceeeveersersssaressarssssssasssssessssssssssssssassssassssssssase 13
Gamificacion en el entrenamiento dEPOTTIVO .eeceveeessercsserssanessesssseessssssnsssssssseesssssnsene 14
Motivacion, progreso y visualizacion en contextos de alto rendimiento .....eceeeeseeens 15
Proceso de disefio y deSArrollo .......c.eeicveiieivueicisnicissencssnicssnnicsssnecssssessssssssssssnsnes 16
Investigacidon con usuarios y disefio de experiencia 16
Desarrollo técnico y arquitectura funcional ce.eeceeeeeeccssecssnscsssescssnnsssssssssssssssassssnanes 17
Resultados y valIdacCiOn ......coeeeieeeieeisnenseensnenssnnnsnecsnessnesssnssssessssssssesssnssssesssssssaenss 19
CONCIUSIONES ..uuueeeeinieiinniissnnicssnnnisseeessnecsssenessssecssssessssesssssessssessssssssssssssssssssssssssssnee 20
Referencias Diblio@rafiCas .....c..cccvveiervrinssnicsssnncssnnecsssnncsssnesssnsssssssssssssssssssssssessssssses 22
Anexo A: Resultados de encuesta sobre motivacion en atletas de CrossFit ................... 23
Anexo B: Fragmentos destacados de entrevistas a usuarios y administradores .............
Anexo C: Flujo de navegacion de 1a aplicacion .........ccceeevverccscercscnncssnnrcscnnecssnsecsnsenes 27

Anexo D: Capturas de pantalla de la aplicacion TopRep .......cccceeveevvereseisceccinecscerennnne 28



INTRODUCCION

La constancia en el entrenamiento fisico, especialmente en disciplinas de alta exigencia como
el CrossFit, depende en gran medida de la motivacion personal y de la capacidad de visualizar el
progreso alcanzado. Sin embargo, en muchos casos los atletas carecen de herramientas
adecuadas que les permitan establecer metas claras, monitorear su desempefio de forma
sistematica y mantenerse comprometidos con su proceso de mejora. Esta situacion puede llevar a
una disminucion del compromiso, estancamiento en el rendimiento y desmotivacion general.

Este trabajo presenta el desarrollo de TopRep, una aplicacion moévil disefiada especificamente
para atletas de CrossFit. Su objetivo es ayudar a los usuarios a establecer metas SMART
(especificas, medibles, alcanzables, relevantes y con tiempo definido), registrar su progreso de
manera visual e interactuar con una comunidad que refuerza la motivacion a través de rankings y
desafios semanales. A diferencia de otras soluciones genéricas de fitness, TopRep fue concebida
desde un enfoque centrado en el usuario, utilizando entrevistas, pruebas de usabilidad y
validaciones con atletas reales del gimnasio Taura CrossFit.

El desarrollo de esta aplicacion se llevo a cabo utilizando tecnologias como React Native,
Supabase y herramientas de visualizacién de datos, permitiendo construir un producto funcional
y escalable. A lo largo del presente documento se detallan el proceso de investigacion, disefio y
desarrollo de la solucidn, asi como los aprendizajes obtenidos durante su implementacion y
validacion practica. Finalmente, se presentan las conclusiones del proyecto y posibles caminos

para futuras mejoras o escalamiento del producto.



PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

La disciplina del CrossFit exige un esfuerzo fisico constante, metas claras y una mentalidad
resiliente por parte de quienes lo practican. Sin embargo, a pesar del ambiente competitivo y
comunitario que caracteriza a esta actividad, muchos atletas enfrentan dificultades para
mantenerse motivados a largo plazo. La falta de una estructura clara para establecer objetivos y
de herramientas que permitan visualizar el progreso en tiempo real puede traducirse en
estancamiento, frustracion o incluso abandono del entrenamiento.

En varios gimnasios de CrossFit, incluyendo Taura CrossFit en Sangolqui, se ha observado
que los atletas no siempre cuentan con un sistema que les permita seguir su evolucion de forma
personalizada. Las rutinas diarias (WODs) suelen ser exigentes, pero no siempre estan
acompafadas por un mecanismo que traduzca esos esfuerzos en indicadores visuales que reflejen
avances tangibles. Ademas, el seguimiento de metas suele depender de registros manuales,
memoria individual o apps genéricas no adaptadas a la naturaleza del CrossFit.

Esta falta de seguimiento efectivo también puede afectar la resiliencia deportiva, una
habilidad clave para afrontar la presion, adaptarse a la adversidad y mantener el rendimiento en
entornos exigentes. Diversos estudios han demostrado que los deportistas con mayor resiliencia
tienden a utilizar estrategias de afrontamiento centradas en la accion y el apoyo social, lo que se
traduce en mayor confianza, menor ansiedad y mejor rendimiento deportivo (Breton, Zurita 'y
Cepero, 2016).

Esta situacion plantea una necesidad concreta: dotar a los atletas de una herramienta
especializada que les permita establecer metas medibles, recibir retroalimentacion visual y
motivarse a través de dindmicas propias del CrossFit, como los retos semanales o los rankings

comunitarios. Atender esta problemadtica no solo mejora la experiencia del usuario, sino que
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también puede influir directamente en su rendimiento deportivo y compromiso con el

entrenamiento.

OBJETIVOS DEL PROYECTO
Objetivo general
Disenar y desarrollar una aplicacion movil que permita a los atletas de CrossFit establecer
metas SMART, visualizar su progreso a través de indicadores claros y fomentar su motivacion
mediante elementos de comunidad y gamificacion.
Objetivos especificos
o Identificar las principales causas de desmotivacion y estancamiento en atletas de CrossFit
mediante entrevistas y encuestas.
e Aplicar principios de disefio centrado en el usuario para definir flujos de navegacion y
funcionalidades clave de la app.
e Implementar un sistema de registro de metas SMART personalizadas, adaptadas a
objetivos relacionados con fuerza y resistencia.
e Desarrollar un sistema de visualizacion de progreso que permita interpretar resultados
individuales mediante tablas y porcentajes de avance.
e Integrar dindmicas de comunidad como rankings y desafios semanales que promuevan la
constancia y la competitividad positiva.
e Validar el funcionamiento de la app mediante pruebas de usabilidad con usuarios reales y

evaluar su impacto en la motivacion y compromiso de los atletas.
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JUSTIFICACION
Contexto

La motivacion sostenida es uno de los pilares fundamentales para la mejora del rendimiento
deportivo, especialmente en disciplinas como el CrossFit, donde la exigencia fisica y mental es
constante. A pesar de contar con rutinas estructuradas (WODs) y una comunidad activa, muchos
atletas enfrentan dificultades para mantener la constancia debido a la ausencia de metas claras y
sistemas efectivos de seguimiento. Esta problematica fue detectada a partir de entrevistas y
observaciones en el box Taura CrossFit en Sangolqui, donde los usuarios manifestaron no contar
con herramientas que les permitan visualizar su progreso o establecer objetivos concretos. Frente
a esta necesidad, se decidi6 enfocar el proyecto en el disefio de una solucion digital centrada
exclusivamente en este tipo de atletas.

El uso de metodologias como el establecimiento de metas SMART ha demostrado ser efectivo
para mejorar la condicion fisica en poblaciones jovenes y con niveles variables de actividad. En
un estudio realizado con estudiantes de secundaria, se observo que los participantes que
recibieron una leccion sobre metas SMART y utilizaron un sistema de auto-monitoreo en linea
lograron mejoras significativas en su estado fisico comparado con un grupo de control
(McDonald, 2012). Este tipo de evidencia apoya la idea de que ensefar a los usuarios a definir,
medir y comprometerse con sus objetivos puede tener un impacto directo sobre su desempeiio
fisico.

Formato

El formato elegido para abordar esta problematica fue el desarrollo de una aplicaciéon movil,
dado que es el medio mas accesible y utilizado por los atletas en su dia a dia. La aplicacion

permite establecer metas SMART (especificas, medibles, alcanzables, relevantes y temporales),
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visualizar el progreso a través de tablas de resultados y porcentajes de avance, e integrar
dinamicas de comunidad como rankings y desafios semanales que fomentan la motivacion. Esta
solucion no pretende reemplazar la experiencia presencial del entrenamiento, sino
complementarla con una herramienta que acompafie al atleta fuera del box.

Tecnologia

La app fue desarrollada utilizando tecnologias multiplataforma modernas, como React Native
y Supabase!, lo que permite su funcionamiento tanto en dispositivos i0S como Android desde
una unica base de codigo. Se implementaron librerias especificas para mejorar la experiencia del
usuario, como NativeWind? para el disefio visual y react-native-chart-kit* para el manejo de
datos numéricos y su visualizacion estructurada. Estas herramientas fueron seleccionadas no solo
por su eficiencia técnica, sino por la posibilidad de construir una arquitectura escalable y

adaptable a otros espacios deportivos en el futuro.

! Supabase: Plataforma backend como servicio (BaaS) que oftrece autenticacion, base de datos PostgreSQL y
almacenamiento seguro.

2 NativeWind: Implementacion de Tailwind CSS para React Native, que permite escribir estilos utilitarios de
forma rapida y coherente en moviles.

% react-native-chart-kit: Libreria que facilita la incorporacion de tablas y graficos en apps moviles utilizando
datos dindmicos.
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MARCO TEORICO Y CONCEPTUAL

El presente proyecto se enmarca en un contexto donde la motivacion, la planificacion
estratégica y el seguimiento del rendimiento fisico juegan un rol clave en el desarrollo deportivo.
Para sustentar el disefio e implementacion de la aplicacion TopRep, se recurrié a fundamentos
teoricos relacionados con el establecimiento de metas, la gamificacion como herramienta de
motivacion, y la visualizacion de datos como medio para fomentar la adherencia al
entrenamiento.

Este marco conceptual tiene como propdsito presentar las bases que justifican las decisiones
tomadas durante el desarrollo de la app, y explicar como principios provenientes de distintas
disciplinas —como la psicologia del deporte, el disefio de interaccion y la tecnologia educativa—
se integran en una solucion funcional orientada a atletas de CrossFit.

A continuacion, se abordan en detalle tres ejes principales: la metodologia SMART aplicada al
deporte, la gamificacion como estrategia motivacional, y el uso de sistemas de visualizacion para

la interpretacion del progreso individual.

Metodologia SMART aplicada al deporte

El establecimiento de metas es una estrategia ampliamente utilizada en contextos de
desarrollo personal, educacion y entrenamiento fisico. En particular, el modelo SMART —
acronimo de Specific, Measurable, Achievable, Relevant y Time-bound— se ha consolidado
como una herramienta efectiva para estructurar objetivos que impulsen la accion, faciliten el
seguimiento y refuercen la motivacion en los usuarios.

Dentro del contexto deportivo, diversos estudios han demostrado que los atletas que se

plantean metas SMART tienen mayores probabilidades de adherirse a sus programas de
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entrenamiento y obtener mejores resultados. Una investigacion aplicada en escuelas secundarias
en Estados Unidos mostré que estudiantes que recibieron una leccion sobre metas SMART y
utilizaron una plataforma de auto-monitoreo lograron mejoras significativas en su condicion
fisica en comparacion con un grupo control que no utilizé la metodologia. El estudio concluyd
que el simple acto de escribir metas especificas y hacerles seguimiento semanal puede tener un
impacto positivo en la actividad fisica regular y en el rendimiento general (McDonald, 2012)".
El valor de esta metodologia radica no solo en su estructura clara, sino en su capacidad para
generar compromiso al dividir objetivos generales en acciones alcanzables. En el &mbito del
CrossFit, donde la variedad de movimientos, escalas y progresiones puede dificultar la
percepcion del progreso, el uso de metas SMART permite al atleta enfocarse en una mejora
concreta (como incrementar un PR o reducir el tiempo en un WOD especifico), facilitando asi la

retroalimentacion y la sensacion de logro.

Gamificacion en el entrenamiento deportivo

La gamificacion consiste en aplicar elementos de disefio de juegos (como puntos, retos,
recompensas o rankings) en contextos no ludicos con el fin de aumentar la motivacion de las
personas hacia determinadas conductas. En el &mbito del entrenamiento fisico, esta estrategia ha
ganado relevancia por su capacidad para fomentar la adherencia, especialmente en actividades
que requieren constancia y compromiso a largo plazo.

Diversas aplicaciones moviles, como Nike Training Club o Strava, han incorporado elementos
gamificados que transforman el ejercicio fisico en una experiencia mas atractiva y competitiva.
En estos entornos, la gamificacion no solo busca entretener, sino satisfacer necesidades

psicologicas como la competencia, la autonomia y la conexion social. Segin Bitrifian, Buil y
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Catalan (2020), la interaccidon con elementos como medallas, rankings, desafios semanales o
sistemas de progreso influye positivamente en la motivacion autonoma de los usuarios, ya que
estos elementos fortalecen el sentido de logro, libertad de decision y pertenencia a una
comunidad’.

Esta perspectiva se alinea con la teoria de la autodeterminacion, que establece que la
motivacioén auténoma se potencia cuando los individuos sienten que sus acciones son
voluntarias, significativas y reconocidas. Aplicada al contexto del CrossFit, esta teoria refuerza la
idea de que integrar dinamicas de juego —como logros visibles o competencias comunitarias—
puede generar un entorno mas motivador y sostenible, facilitando asi la continuidad en el

entrenamiento.

Motivacion, progreso y visualizacion en contextos de alto rendimiento

La motivacion en entornos deportivos de alto rendimiento es un fendmeno complejo que
influye directamente en la constancia, el esfuerzo y la calidad del desempefio del atleta. Mas alla
de las capacidades fisicas, factores como la percepcion de progreso, la claridad de metas y el
sentido de autonomia influyen en la adherencia al entrenamiento y en la experiencia subjetiva del
deportista. En este contexto, el disefio de herramientas digitales como TopRep debe considerar
no solo la funcionalidad técnica, sino también los principios psicoldgicos que sostienen la
motivacion a largo plazo.

Segun la Teoria de la Autodeterminacion (TAD), propuesta por Ryan y Deci (2000), las
personas tienden a estar mas motivadas, persistentes y comprometidas cuando se satisfacen tres
necesidades psicologicas basicas: competencia, autonomia y sentido de pertenencia. En

ambientes que fomentan estos tres aspectos, los individuos no solo muestran mayor desempefio,
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sino que también reportan mayor bienestar, vitalidad y satisfaccion. Por el contrario, cuando
estas necesidades son frustradas —por falta de retroalimentacion, control excesivo o desconexion
social— la motivacién disminuye, incluso en personas con altos niveles de capacidad.

En deportes como el CrossFit, donde el progreso fisico puede no ser inmediatamente evidente,
proporcionar retroalimentacion visual —por ejemplo, mostrar avances semanales o logros
acumulados— permite reforzar la percepcion de competencia. Del mismo modo, permitir que el
atleta tome decisiones sobre sus objetivos o personalice sus metas contribuye a fortalecer la
autonomia. Finalmente, integrar elementos de comunidad como rankings o desafios
colaborativos alimenta el sentido de pertenencia, completando asi el tridngulo motivacional
propuesto por la TAD.

La visualizacion de datos, por tanto, no es solo un recurso técnico, sino una herramienta que
puede facilitar el compromiso emocional y cognitivo del usuario con su propio proceso de
mejora. Representar el progreso mediante tablas, porcentajes acumulados o comparaciones
personales actlia como una forma de retroalimentacion tangible que alimenta el ciclo de

motivacion intrinseca y promueve la continuidad del habito deportivo.

PROCESO DE DISENO Y DESARROLLO
El desarrollo de TopRep se baso en un enfoque de descubrimiento continuo, que permitio
disenar una solucion alineada a las necesidades reales de los atletas de CrossFit. Este enfoque
integro practicas de investigacion con usuarios, disefo iterativo y validacion frecuente en
contextos reales, siguiendo los principios propuestos por Teresa Torres (2021).

Investigacion con usuarios y disefio de experiencia
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Desde las etapas iniciales del proyecto, se aplicaron métodos centrados en el usuario para
comprender las motivaciones, frustraciones y comportamientos de los atletas. Se llevaron a cabo
entrevistas cualitativas y encuestas en el gimnasio Taura CrossFit, asi como pruebas de
usabilidad sobre prototipos de baja y alta fidelidad. Estos procesos permitieron identificar
patrones, validar ideas y refinar las funcionalidades de la app en base a observaciones concretas.

Inspirado en la metodologia de descubrimiento continuo, se trabajo bajo la premisa de que el
aprendizaje sobre el usuario debe ser constante, no puntual. Segin Torres (2021), un equipo de
producto comprometido con la mejora continua conversa con clientes semanalmente, testa
prototipos de manera regular y toma decisiones respaldadas por evidencia directa de los usuarios.
Esta practica se aplico en TopRep a través de iteraciones semanales que ayudaron a definir flujos
de navegacion, funcionalidades clave como la visualizacion del progreso y la configuracion de
metas SMART, asi como aspectos de tono, accesibilidad e interfaz.

Ademas, se promovid una cultura de decisiones basadas en evidencia, entendiendo que la
validacion frecuente reduce el riesgo de construir soluciones irrelevantes. Como indica Torres
(2021), descubrir lo que verdaderamente importa a los usuarios permite priorizar de forma

estratégica y disefiar productos que resuelven problemas reales, no supuestos.

Desarrollo técnico y arquitectura funcional

TopRep fue desarrollado como una aplicacion moévil nativa utilizando React Native y Expo,
con el objetivo de crear una interfaz multiplataforma accesible, moderna y coherente con las
necesidades de los atletas de CrossFit. Se optd por una arquitectura modular, escalable y centrada
en el usuario, incorporando patrones de navegacion condicional, persistencia de datos y

visualizacion progresiva segun el avance del usuario en la app.
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Durante la construccion de la interfaz, se aplicaron principios fundamentales del disefio de
interfaces de usuario, como colocar al usuario en control del sistema, reducir su carga de
memoria y mantener la coherencia en la experiencia (Mandel, 1997, como se citd en Sridevi,
2014). Esto se tradujo en acciones concretas como permitir que los usuarios puedan avanzar a su
ritmo, visualizar sus propios datos de rendimiento en tablas personalizadas y navegar facilmente
entre secciones con interacciones predecibles y consistentes.

Ademas, se consider6 la importancia de crear una experiencia que no imponga barreras
técnicas ni cognitivas. La interfaz fue disefiada de forma jerarquica, mostrando primero
informacion general (como el estado de las metas o el progreso general) y permitiendo acceder a
detalles mas especificos bajo demanda, siguiendo el principio de "divulgacion progresiva"
recomendado para reducir la sobrecarga cognitiva (Sridevi, 2014, p. 417).

El backend de la aplicacion se construyo sobre Supabase, una plataforma backend como
servicio que ofrece una base de datos PostgreSQL, autenticacion segura y politicas de seguridad
a nivel de fila (Row-Level Security), lo cual permiti6 controlar que cada usuario acceda
Unicamente a sus propios datos. Esta arquitectura permitié una sincronizacion en tiempo real de
resultados, metas y progresos, garantizando una experiencia fluida incluso al trabajar con datos
sensibles como PRs o estadisticas personales.

Para la implementacion visual se utilizé Native Wind, una solucion basada en Tailwind CSS
para React Native, que permitié mantener la consistencia estética y responsiva del disefio.
También se integraron librerias como react-native-chart-kit para la representacion de tablas y
métricas deportivas, y react-native-reanimated para animaciones suaves que acompanian

transiciones clave en la interfaz. Estas herramientas facilitaron la construccion de una interfaz
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que no solo cumple con sus funciones, sino que también genera una percepcion positiva de
calidad, aspecto clave en la aceptacion de sistemas interactivos (Sridevi, 2014, p. 415).

En resumen, la arquitectura técnica de TopRep no se limitd a su estructura de cddigo, sino que
se alined desde el inicio con principios de disefio centrados en el usuario. Esto asegurd que tanto
las decisiones técnicas como visuales trabajen en conjunto para ofrecer una experiencia
accesible, funcional y motivadora.

RESULTADOS Y VALIDACION

La validacion de TopRep se realizé mediante pruebas funcionales y sesiones de
retroalimentacion con usuarios reales, enfocados principalmente en atletas del box Taura
CrossFit en Sangolqui. Este proceso tuvo como objetivo principal evaluar la efectividad de la
aplicacion en cuanto a su funcionalidad, facilidad de uso, claridad de la interfaz y su capacidad
para generar motivacion en los usuarios a través del uso de metas SMART, visualizacion de
progreso y dinamicas de comunidad.

Durante la etapa de pruebas, se logré implementar un sistema completo de autenticacion de
usuarios, registro de datos personales (como sexo, edad, peso y altura), configuracion de metas
personalizadas de fuerza y resistencia, visualizacion del avance mediante tablas, y visualizacion
de desafios comunitarios semanales. Ademas, se integr6 un sistema de navegacion condicional
que adapta el recorrido del usuario en funcion de su progreso dentro de la aplicacion
(onboarding, formularios, metas creadas, etc.).

Se aplicaron entrevistas y encuestas a mas de 30 atletas para recoger impresiones sobre la
utilidad de la aplicacion, su disefio y las funcionalidades implementadas. Los resultados
reflejaron una alta aceptacion del sistema de metas personalizadas y del componente visual que

permite ver el progreso en formato de tabla y porcentaje. La integracion de rankings y desafios
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semanales también fue destacada como una fuente adicional de motivacion, especialmente en
usuarios con orientacion competitiva.

Desde una perspectiva técnica, la app logré funcionar de manera estable tanto en simuladores
como en dispositivos fisicos usando Expo Go. La conexion con Supabase permitid una gestion
eficiente de datos en tiempo real, y el uso de componentes visuales y animaciones reforzoé la
percepcion de calidad de la interfaz.

La retroalimentacion recibida también permitid identificar oportunidades de mejora, como la
posibilidad de ampliar el nimero de tipos de metas disponibles, integrar notificaciones para
reforzar la constancia, y afladir métricas histdricas que permitan evaluar el rendimiento en el
tiempo. Estas observaciones seran consideradas en futuras iteraciones del producto.

En conjunto, los resultados obtenidos validan la propuesta de valor de TopRep como una
herramienta efectiva para mejorar la motivacion y el rendimiento de atletas de CrossFit mediante

el uso de tecnologia accesible y enfocada en el usuario.

CONCLUSIONES

El desarrollo de TopRep permitiéo demostrar como el disefo centrado en el usuario, apoyado
por metodologias de descubrimiento continuo y principios sélidos de disefio de interfaces, puede
traducirse en una solucion funcional y relevante para un contexto especifico como el del
CrossFit. La aplicacion responde a una necesidad real detectada en atletas que, a pesar de su
compromiso con el entrenamiento, enfrentan dificultades para mantener la motivacion debido a
la falta de metas claras y retroalimentacion visual sobre su progreso.

La implementacion de metas SMART personalizadas, la visualizacion del avance mediante

tablas y porcentajes, y la incorporacion de elementos de comunidad como rankings y desafios



21

semanales, aportaron significativamente a la experiencia del usuario, facilitando el compromiso
y reforzando la percepcion de mejora continua.

Desde el punto de vista técnico, se logrod construir una aplicacion movil multiplataforma con
herramientas modernas y accesibles como React Native, Supabase y NativeWind, manteniendo
una arquitectura clara, escalable y centrada en la experiencia del usuario.

Las validaciones realizadas con usuarios reales permitieron refinar funcionalidades, detectar
oportunidades de mejora y confirmar el valor que la aplicacion puede ofrecer dentro del entorno
de entrenamiento funcional. TopRep no solo constituye un proyecto académico exitoso, sino
también un producto con potencial de crecimiento y aplicacion en otros gimnasios con
caracteristicas similares.

Se concluye que integrar principios de psicologia del deporte, disefio de interaccion y
desarrollo agil es una estrategia efectiva para construir soluciones digitales que impacten

positivamente en el bienestar, la disciplina y el rendimiento de los usuarios.
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ANEXO A: ENCUESTAS

Resultados de encuesta sobre motivacion en atletas de crossfit

I wpian yia
£ Qué te motiva diariamente a seguir practicando CrossFit? (puedes elegir

mas de una opcién)

39 respuestas

Superacion personal

Mejorar mi salud y bienestar

Lograr objetivos especificos
(ejemplo: levantar mas pesao)

Competir con otros atletas

Formar parte de una comunidad
activa

Figura A.1

. Qué te motiva diariamente a seguir practicando CrossFit?

:Con qué frecuencia asistes al gimnasio de CrossFit?

39 respuestas

@ 1-2veces por semana
@ 3 -4 veces por semana
) 5- 6 veces por semana

Figura A.2

.Con qué frecuencia asistes al gimnasio de CrossFit?



iHaces seguimiento de tu progreso en el entrenamiento de CrossFit? Si tu |_|:| Cc
respuesta es si, selecciona la herramienta que utilizas.

39 respuestas

@ Mo, no hago seguimiento
@ Aplicaciones maviles fitness
@ Aplicacién de notas

@ Agenda o cuademo

Aplicacién de notas
== 4(10,3%)

Figura A.3

Haces seguimiento de tu progreso en el entrenamiento de CrossFit?

:iCrees que compartir logros y compararte con otros atletas de tu mismo
nivel, puede ayudarte a mejorar tu rendimiento en CrossFit?

39 respuestas

@ 5i. definitivamente
@ 5Si. un poco

& No estoy segurofa
@ Mo, no creo

@ Mo, en absoluto

Figura A 4
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,Crees que compartir logros y compararte con otros atletas puede ayudarte a mejorar?



< Qué tan motivador seria para ti poder visualizar tus logros y avances en |D
CrossFit de manera clara y atractiva?

30 respuestas

@ Muy motivador

@ Maotivador

0 Meutro, no me afectaria
@ Poco motivador

@ Nada motivador

Figura A.5

,Qué tan motivador seria visualizar tus logros de manera clara y atractiva?

Imagina que existe una aplicacion de CrossFit con funciones atiles como ID !
seguimiento de progreso, metas personalizadas y conexion con otros
atletas. ;Con qué frecuencia crees que la usarias?

39 respuestas

@ Todos los dias

@ Varias veces a la semana
@ Una vez a la semana

@ Solo ocasionalmente

@ No estoy seguroia

Figura A.6

.Con qué frecuencia usarias una app que integre metas, seguimiento y comunidad?
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ANEXO B: ENTREVISTAS
Fragmentos destacados de entrevistas a usuarios y administradores del gimnasio
Entrevista 1 — Dueiio del gimnasio de CrossFit
— “Actualmente utilizamos una hoja electronica para llevar el registro de pagos, pero no
tenemos forma de llevar control diario de asistencia.”
— “Seria util una app con cdodigos QR para registrar asistencia y evitar que la gente entrene sin
estar al dia en los pagos.”
— “La planificacion del entrenamiento es quincenal, enfocada en fuerza y movilidad, y
adaptamos ejercicios segun el nivel del cliente.”
— “Seria bueno que la app permita reservar clases o promover la interaccion entre usuarios en
los estiramientos.”
Entrevista 2 — Estefy (28 afios), administradora
— “Una suscripcion mensual con recordatorios automaticos de pago facilitaria muchisimo la
gestion.”
— “Me gustaria que los clientes puedan registrar como se sienten después de entrenar y ver su
historial.”
— “Una seccion con contenido exclusivo, como videos de estiramiento o rutinas, podria

motivarlos mas.”
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ANEXO C: FLUJO DE NAVEGACION

Flujo de navegacion de la aplicacion

H = =-=

Figura C.1
Flujo general de navegacion entre pantallas principales y flujos condicionales de usuario en

TopRep.



ANEXO D: APLICACION

Capturas de pantalla de la aplicacion TopRep

Es hora de desafiar tus limites.

DESAFIOS e

Explora los WODs disponibles

Elige el que mejor se alinee con tu meta y
comienza a superarte

Back Ssquat EMOM

1K Row Time Trial

Aceptado el 19 de mayo — Esperc

°f

result

Estadisticas

Figura D.1

Pantalla de inicio con desafios activos y mensaje de bienvenida personalizado.
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éQueé tipo de meta quieres
alcanzar?

{» PR en levantamientos

Mejorar tus cargas maximas en squat,
deadlift, clean & jerk o snatch.

». Tiempo en resistencia

Reducir tus tiempos en WODs de larga @
duracion o pruebas de cardio.

Figura D.2

Pantalla de seleccion del tipo de meta: fuerza o resistencia.
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6:44 ol )

Mis estadisticas Comunidad

Leaderboard del dia

Desafio: Back Squat EMOM

#1 Mateo 100.0 Ib
#2 Andrés Pendiente
#3 Diana Pendiente
#4 Carolina Pendiente
#5 Antonio Pendiente
#6 Andy Pendiente
#7 Estefy Pendiente
#8 Jhonatan Pendiente
#9 Baby Pendiente
#10 Petter Pendiente

@

Inicio

Figura D.3

Leaderboard del dia con resultados pendientes de la comunidad.



6:44 =+

Mis estadisticas Comunidad

Tus progresos

Tus resultados

Resistencia
Row Build & Hold

Resultado: 10:50 min

Fuerza

5-3-1Back Squat Ladder
Resultado: 205 Ib

Fuerza

Back Squat EMOM
Resultado: 100 Ib

Resistencia
1K Row Time Trial

Resultado: 6:00 min

Inicio

Figura D.4

Vista de resultados personales y progreso registrado por el atleta.



éCual es tu categoria?

PRINCIPIANTE

AVANZADO

Figura D.5

Formulario paso 4: seleccion de la categoria del atleta.
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