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RESUMO |

RESUMO

Atualmente, em qualquer industria, existe uma enorme preocupagao com a gestdo de recursos e
com a monitorizacdo do estado e evolucdo do desempenho ao longo do tempo. Estes
procedimentos sdo, muitas vezes, realizados através de plataformas digitais ou aplicagGes que
fornecem uma forma rdpida e intuitiva de visualizar e analisar toda a informacdo relevante.

O mesmo se verifica na vertente desportiva, uma vez que é importante haver ferramentas que
possibilitem a analise e a medicao da evolucao da condicdo fisica ao longo do tempo.

Olhando concretamente para o mercado de plataformas de gestao e monitorizagdo da performance
no CrossFit, os conteldos apresentados pelas mesmas ndo revelam funcionalidades Unicas e
inovadoras que permitam melhorar a experiéncia desportiva de quem as utiliza.

Assim, este trabalho teve como principal objetivo o desenvolvimento de uma plataforma digital
(aplicacdo) que permitisse o controlo, analise e registo do progresso desportivo ao longo do tempo.
Esta solucdo vem responder as necessidades reais dos utilizadores deste tipo de plataformas, tendo
em consideracdo nao sé os requisitos recolhidos juntos dos mesmos (através de inquéritos), como
também a tecnologia ja existente no mercado. Para tal, recorreu-se a plataforma de
desenvolvimento low-code da OutSystems para se construir uma aplicacdo que fosse ao encontro

das espectativas de gym owners, treinadores, sdcios e atletas.

Por outro lado, era importante implementar algo que permitisse a esta nova solucdo destacar-se
da restante competicdo. Assim, apds uma longa andlise, chegou-se a conclusdo que seria
interessante envolver funcionalidades que abrangessem Machine Learning (ML).

Apds dez semanas de trabalho, duas vertentes da mesma aplicagdo foram desenvolvidas,
nomeadamente, uma reactive web app e uma mobile app. A primeira é Unica e exclusiva para
gestores e treinadores e a segunda é destinada apenas a sécios e/ou atletas.

De um modo geral, a aplicagdo envolve a gestao dos servigos prestados pela box, a gestao de sécios
e colaboradores, a criacdo de programas de treino especificos, o registo e andlise de resultados e
uma forma inovadora de registo de treinos pessoais, por partes dos utilizadores da vertente mobile,
através do servigo cognitivo Computer Vision.

Nos testes de aceitagdo por parte dos utilizadores foi possivel constatar-se que a app desenvolvida
correspondia as espectativas, mostrando-se ser uma opg¢ao bastante valida e util no melhoramento
da experiéncia desportiva no CrossFit e na andlise e monitorizagdo do desempenho ao longo do
tempo.

PALAVRAS-CHAVE

CrossFit; Gestdo da performance desportiva; Andlise de dados; Low-code; OutSystems; Inteligéncia
Artificial;
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ABSTRACT 1

ABSTRACT

In the current reality of the industry, there is a huge concern with resource management and with
monitoring the status and evolution of performance over time. These procedures are often carried
out through digital platforms or applications, which provide a quick and intuitive way to view and
analyze all the relevant information.

The same is true in the sporting aspect, once it is important to have tools that enable the analysis
and measurement of the evolution of the physical condition over time.

Analyzing specifically the market of management and performance monitoring platforms in
CrossFit, their contents do not reveal unique and innovative features that improve the sporting
experience of those who use them.

Thus, the main goal of this project was the development of a digital platform (application) that
would allow the control, analysis, and recording of sports progress over time. This solution
considers not only the opinion of the users of this type of platform (collected through surveys) but
also the technology already implemented on the market. To this end, OutSystems's low-code
development platform was used to build an application that met the expectations of gym owners,
coaches, partners, and athletes.

On the other hand, it was essential to implement something that would allow this new solution to
stand out from the rest of the competition. Thus, after extended analysis, it was concluded that it
would be interesting to involve features that encompass Machine Learning (ML).

After ten weeks of work, two aspects of the same application were developed: a reactive web app
and a mobile app. The first is unique and exclusive to gym owners and coaches, and the second is
intended only for gym members and athletes.

In general, the application involves the management of the services provided by the gym, the
management of its members and employees, the creation of specific training programs, the
recording and analysis of results, and an innovative way of inserting personal workouts (mobile side
only) through Computer Vision's cognitive service.

In user acceptance tests, it was possible to verify that the app proved to be a solid and helpful
option in improving CrossFit's sporting experience and analyzing and monitoring the performance
over time.

KEYWORDS

CrossFit; Sports performance management; Data analysis; Low-code; OutSystems; Artificial
Intelligence;
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1. INTRODUCAO 1

1. INTRODUCAO

O primeiro capitulo desta dissertacdo contempla o contexto e o enquadramento da tematica do
projeto realizado, onde é evidenciado a sua pertinéncia e importancia, juntamente com as questdes
e objetivos de investigacdo. Por outro lado, é feita referéncia as op¢des metodoldgicas tomadas, a
empresa onde o projeto foi realizado e a estrutura global do documento.

1.1. Enquadramento e pertinéncia

Na era digital em que vivemos, a organizacdo e visualizacdo dos dados que nos permitem
guantificar ou avaliar o nosso comportamento num dado espectro torna-se cada vez mais relevante
e recorrente.

No que toca ao espectro desportivo, um dos fatores decisivos para o sucesso esta relacionado com
um planeamento de treino adequado ao atleta em questdo e a sua correta execuc¢do. No entanto,
a maior dificuldade inerente a este fator reside na identificacdo do estimulo correto, no tempo
certo, por parte do treinador agquando da realizacdo do planeamento de treino para os seus atletas
(Meyk & Unold, 2011).

Tal como referem Harrison & Bukstein (2016) a conversao da raw data do exercicio fisico em algo
mensuravel possibilita, tanto a quem programa os treinos como a quem os executa, perceber quais
os pontos de performance a melhorar.

O desenvolvimento deste processo envolve uma certa complexidade e conhecimento cientifico em
todos os desportos tradicionais (exemplo: halterofilismo, ginastica, atletismo, natacdo, etc).
Contudo, esta complexidade aumenta na presenca de desportos “hibridos”, como o CrossFit.

Em termos basicos, o CrossFit consiste numa metodologia de treino funcional de alta intensidade
que engloba varias vertentes de varios desportos tradicionais. A sua origem deu-se por volta de
1996, nos Estados Unidos, por parte de Greg Glassman. Desde entdo, foi o desporto que obteve a
maior taxa de crescimento, em termos de praticantes, em todo o mundo (Wagener et al., 2020).

Perante estes factos, surge a necessidade de resolver um problema de investiga¢cdo nesta drea, uma
vez que as solugdes presentes no mercado que permitem a realizacdo da gestdo e da monitorizagao
da performance dos praticantes de CrossFit sdo pouco ageis e com precgos bastante significativos.

Cada plataforma apresenta um conjunto de funcionalidades semelhantes que se torna dificil
destacaram-se perante as restantes alternativas. De uma perspetiva geral, o mercado conta com
uma grande monotonia de solu¢des para este tipo de dominio, dai que se torna relevante
desenvolver uma solugdo que va ao encontro das necessidades reais dos utilizadores, permitindo o
registo, analise e controlo do progresso desportivo ao longo do tempo, de uma forma balanceada
e intuitiva.

Por outro lado, nos dias que correm a presenca da Inteligéncia Artificial (IA), em particular a
vertente do Machine Learning (ML), no dia-a-dia das pessoas é cada vez mais acentuada. Segundo
Silva (2020), a IA “é fulcral na anadlise de dados, tanto em quantidade como em profundidade”
atingindo “um nivel de precisdo incrivel”, uma vez que “proporciona intera¢cdes quase humanas
com os diferentes softwares e oferece apoio em decisdes e tarefas especificas” (pp. 26-27).
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Desta forma, seria uma boa alternativa aplicar este tipo de tecnologia a solu¢do do problema ja
mencionado, uma vez que, para além de se apresentar como uma proposta inovadora em termos
de mercado, iria melhorar a interacao dos utilizadores com a plataforma, motivando-os a alcangar
0s seus objetivos.

1.2. Questao e objetivos de investigacao

Dado o problema de investigacdo enunciado no ponto anterior e, tendo em conta a solugdo que se

pretende obter, surgem as seguintes questdes de investigacao:

— Que tipo de funcionalidades uma aplicacdo digital deve conter para que seja possivel gerir,
analisar e monitorizar a evolugdo desportiva no CrossFit?

— Qual ou quais os servicos cognitivos de Inteligéncia Artificial mais apropriados para o
melhoramento da experiéncia desportiva no CrossFit?

— Qual o valor acrescentado que a introducdo da nova solucdao no mercado traz para os seus
utilizadores?

Desta forma, de modo que se consiga responder as questdes de investigacdo apresentadas, o
objetivo geral inerente as mesmas define-se por: desenvolver uma plataforma digital (aplicagdo)
gue permita o registo, andlise e controlo do progresso desportivo ao longo do tempo, apoiada por
um ou mais servicos cognitivos de IA.

Por sua vez, para que o objetivo geral possa ser concretizado, varios objetivos especificos terdo de

ser cumpridos. Assim, serd necessario:

— ldentificar as solugdes com maior numero de utilizadores presentes no mercado e analisar o
conteudo que oferecem;

— Proceder a uma analise de valor sob a perspetiva do cliente através de um questionario de
caracter quantitativo e qualitativo;

— Implementar as funcionalidades mais relevantes para a criacdo de valor, de acordo com as
necessidades reais dos utilizadores;

— Testar a solucdo desenvolvida em ambiente-real, através de um field study, e comprovar a sua
utilidade através de testes de aceitacao.

1.3. Opg¢oes metodologicas

No desenvolvimento da dissertacdo em causa, a metodologia de pesquisa utilizada foi a Design
Science Research (DSR) que se baseia no desenvolvimento de artefactos que visam responder a
problemas nunca antes abordados ou melhorar as solugdes ja existentes no mercado, como é o
caso especifico deste projeto (Hevner et al., 2004).

A aplicacdo desta metodologia de pesquisa é bastante comum e recomendada nos campos da
engenharia e ciéncias da computacdo, uma vez que fornece uma abordagem pragmatica para a
criacdo de novas tecnologias, sendo que o seu principal objetivo se foca em gerar conhecimento
(Simon, 1996; Vaishnavi & Kuechler, 2015).

De modo a satisfazer os requisitos de uma investigacdo em Design Science Research foram tidas em
conta as sete guidelines elaboradas por Hevner et al. (2004). Para além destas, seguiram-se as fases
do modelo de processamento proposto por Peffers et al. (2006) que abrangem todos os estados
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necessarios a realizagdo de um projeto de investigacdo, desde a identificagdo do problema até a
comunicacdo dos resultados.

1.4. Apresentacao da empresa

Fundada em 2009, em Portugal, a Do iT Lean apresenta-se como uma empresa de servicos
profissionais que se foca no desenvolvimento de solugdes digitais (aplicacbes web e mobiles) Unica
e exclusivamente através da plataforma low-code da OutSystems.

Atualmente, a empresa conta com clientes em todas as partes do globo, nomeadamente, Estados
Unidos da América, Canada, Hong Kong, Austrdlia, Reino Unido e Holanda, sendo especialista no
desenvolvimento de aplicagbes em ambientes complexos, que requerem uma arquitetura
detalhada e uma forte integracdo de sistemas (Lean, 2021).

O desenvolvimento de software praticado na empresa tem como linha orientadora a framework
Scrum, permitindo um constante contacto com o cliente e entregas mais rdpidas de produtos
funcionais.

1.5. Estrutura do trabalho

A estruturacdo do presente documento tem como base o Publication Schema de Gregor & Hevner
(2013) para projetos de investigacdo na area de Sistemas de Informagdo. Desta forma, para além
da “Introducdo”, este trabalho é composto pelos seguintes capitulos: “Revisdo Bibliografica,
“Métodos e Aplicacao”, “Desenvolvimento da Solugdo”, “Validacdo da Solucdo” e “Conclusao”.

Assim sendo, no capitulo dois (“Revisdo Bibliografica”), num primeiro momento, é feito referéncia
ao CrossFit como industria e ao CrossFit como metodologia de treino. De seguida apresentam-se as
plataformas com mais presenga no mercado relativamente a gestdo e monitorizagcdo da
performance no CrossFit, expondo-se as suas funcionalidades principais, os seus pontos fortes e
pontos fracos. Por sua vez, é feita uma andlise ao servigo cognitivo Computer Vision, explicando-se
em que consiste, como funciona e quais as entidades que fornecem este tipo de servico. Para fechar
o capitulo, é destacada a importancia das plataformas de desenvolvimento low-code.

O capitulo trés, “Métodos e Aplicagdo”, é dividido em dois subcapitulos: um referente a
metodologia de pesquisa (neste caso, a DSR), e outro referente a metodologia de desenvolvimento
de software (neste caso, o Scrum). Em ambas as situagdes, é explicado o seu propdsito e como se
aplicam ao projeto em concreto.

O capitulo quatro, “Desenvolvimento da Solucdo”, é a seccdo mais longa do documento e envolve
a descricdo detalhada de todos processos inerentes a construcao da aplicagdo, nomeadamente: a
anadlise de valor, o planeamento do projeto, o desenho da aplicacdo e a sua implementacao.

Seguidamente, no capitulo cinco, “Resultados e Discussdo”, sdo evidenciados os testes de software
utilizados para validar a solugio implementada, a apresentacdo dos resultados e analise/discussdo
dos mesmos.

Por ultimo, no capitulo seis sdo referenciadas as conclusdes finais tiradas ao trabalho realizado,
bem como as limitagdes encontradas ao longo de todo o percurso. E realcado ainda sugest&es de
melhoria e as perspetivas futuras relativas a funcionalidades ndo implementadas.
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Como complemento aos capitulos acima descritos, surge o capitulo do “Resumo” (e “Abstract”),

os capitulos dos indices e das listas, o capitulo das “Referéncias Bibliograficas”, os apéndices e os
anexos.
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2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

O presente capitulo aborda o estado da arte inerente ao projeto em questao.

Muitas vezes, é comum estabelecer-se a ligacdo entre o termo “industria” com o termo “fabrica”.
No entanto, a industria na qual esta dissertacdo se baseia foca-se na vertente desportiva,
nomeadamente, o CrossFit (sec¢do 2.1).

Para quem pratica desporto, a importancia de ferramentas que possibilitem o registo, anadlise e
controlo da performance é bastante significativa, uma vez que sé desta forma se torna possivel
guantificar o progresso ao longo do tempo.

No que toca ao CrossFit em concreto, estdo disponiveis no mercado varias ferramentas que
possibilitam a gestdo e monitorizacdo da evolucdao desportiva. No entanto, a mais utilizadas nao
possuem grandes diferencas entre si, acentuando assim uma monotonia de op¢des e conteudos
para o fim que sdo idealizados (seccdo 2.2).

Por outro lado, é evidenciada a importancia da integracdo de servicos cognitivos de Inteligéncia
Artificial, nomeadamente a Computer Vision, em aplicacGes digitais, uma vez que apresentam
inimeras vantagens na otimizacdo de tarefas recorrentes (seccdo 2.3).

Outro dos aspetos relevantes para a execucdo deste projeto esta relacionado com a plataforma de
desenvolvimento de software (sec¢do 2.4). Ao longo dos ultimos anos, o interesse em low-code tem
crescido de uma forma bastante acentuada, uma vez que o desenvolvimento de software neste
tipo de plataforma é bastante mais rdpido e eficiente comparado com o desenvolvimento
tradicional.

2.1. CrossFit

2.1.1. CrossFit como industria

Nos anos 90, Greg Glassman, antigo ginasta e fitness coach de profissdao, ao ser contratado para
treinar o departamento policial de Santa Cruz na Califérnia, desenvolveu uma nova e revolucionaria
metodologia de treino que abrangia exercicios de diferentes disciplinas desportivas. O seu objetivo
passou por implementar a “maior capacidade de trabalho possivel num determinado tempo e
dominios modais”, para que os agentes pudessem estar preparados para qualquer tarefa do seu
dia-a-dia e ndo apenas para um restrito numero de a¢Ges. Assim nasceu o “CrossFit” (Glassman,
2004).

Em 2000, Greg fundou a empresa “CrossFit Inc.” que, desde entdo, dividiu o CrossFit em duas
vertentes: o CrossFit como desporto e o CrossFit como fonte de negdcio. A empresa atua como
consultora no mundo do fitness, contando atualmente com 14000 boxes (ginasios) afiliadas
distribuidas por 158 paises (Henderson, 2018).

Para que uma box possa ter “CrossFit” associado ao seu nome, necessita de pagar uma licenga anual
que ronda os $3000. Por outro lado, todos os seus instrutores/treinadores necessitam de um
certificado que os habilita a lecionar as aulas desta modalidade desportiva (Easter, 2021).
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As ofertas educativas de treino da “CrossFit Inc.” incluem cursos e semindrios de nivel basico,
intermédio e avangado preparados para receber instrutores de qualquer grau, promovendo a
eficacia e exceléncia no desenvolvimento da capacidade fisica do ser humano. Cada formacdo
possui um custo associado, que varia consoante as habilitacdes que sao lecionadas.

O objetivo da “CrossFit Inc.” consiste na instrucdo de um método de treino global e inclusivo, capaz
de preparar os seus praticantes para qualquer atividade do seu quotidiano.

A crescente popularidade do CrossFit ao longo dos ultimos 20 anos, permitiu que a 24 junho de
2020 Greg Glassman vendesse a totalidade da empresa num negdcio que rondou os 4 bilides de
ddlares, acentuando assim a predominancia da companhia como a maior cadeia de fitness a nivel
mundial (Genetin-Pilawa, 2020).

2.1.2. CrossFit como metodologia de treino

O CrossFit é caracterizado por ser uma metodologia de treino versatil, funcional e de alta
intensidade que procura trabalhar todas as dez dreas do fitness, sendo elas: capacidade
cardiovascular, resisténcia, forga, flexibilidade, explosao, rapidez, coordenacdao motora, agilidade,
equilibrio e precisao.

Para que todas estas areas sejam desenvolvidas, o CrossFit foca-se na incorporacao de movimentos
de varios desportos, desde ginastica, powerlifting, halterofilismo e componentes monoestruturais,
como por exemplo: corrida, remo, ciclismo ou natacdo (Glassman, 2002).

Além de tudo isto, o CrossFit possibilita também a obtencdo de resultados mensurdveis e repetiveis,
visto que é dado um grande énfase a certas cargas, distancias e movimentos especificos que devem
ser realizados num tempo predeterminado (benchmarks). Desta forma, é possivel obter-se uma
visdo clara da evolugdo desportiva ao longo do tempo (Glassman, 2003).

Ao contrario do que acontece com outros métodos de fitness, o CrossFit é lecionado em grupos.
Por norma, cada aula tem a duracdo de 60 minutos e é dada por um, ou mais,
instrutor(es)/treinador(es). O treino é dividido em: aquecimento, forca ou skill, WOD (workout of
the day) e cool down (Matthews, 2018).

No aguecimento realiza-se um trabalho gradual de ativagdo dos grupos musculares que serdo
recrutados durante o treino, de forma a serem evitadas lesoes.

Por sua vez, na seccdo da forga ou skill é efetuado um trabalho mais técnico, direcionado para um
certo nimero de séries e repeticdes de movimentos especificos. Tipicamente, esta fase do treino
engloba uma vertente mais gimnica ou de halterofilismo (levantamento de peso).

Seguidamente, é realizado o WOD que consiste na parte mais intensa do treino. Nesta fase, o

objetivo passa por trabalhar o condicionamento metabdlico, sendo comum observar-se

combina¢des de movimentos de diferentes disciplinas. Existem diferentes tipos de WOD,

nomeadamente:

— For Time: Os atletas tém de realizar um determinado numero de tarefas no menor tempo
possivel.

— AMRAP (As Many Reps As Possible): Os atletas tém de realizar o maior nimero de repeti¢des
de um conjunto de exercicios, numa dada ordem, num intervalo de tempo pré-definido;
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— EMOM (Every Minute On the Minute): Consiste na realizagdao de um nimero fixo de repeticdes
de um ou mais exercicios no intervalo de um minuto, repetidas vezes, durante o maior nimero
de minutos possivel. Assim que se atinge o numero estipulado de repeti¢cdes por minuto, o
tempo restante até o préximo intervalo é de descanso. O EMOM termina no momento em que
o atleta ndo consegue atingir o nimero de repeti¢des estipuladas para cada minuto, ou quando
o tempo total para a realizacdo do WOD se esgota;

— TABATA: E o termo utilizado para a realizacdo de 8 séries de um periodo de trabalho intercalado
com um periodo de descanso. No periodo de trabalho, os atletas tém de realizar o maior
numero de repeticdes de um dado movimento em 20 segundos, sendo que, apds isto,
descansam 10 segundos e voltam a repetir a mesma tarefa durante 8 ciclos, perfazendo um
total de 4 minutos;

Por ultimo, realiza-se o cool down que consiste na realizacdo de uma série de alongamentos.

Em comparacdo com outras metodologias de treino, a particularidade do CrossFit ndo esta apenas
na realizacdo de treinos de alta intensidade, mas também na constante e variada implementacao
de exercicios funcionais que permitem um rapido desenvolvimento da capacidade fisica de quem
o pratica (CrossFit, 2021).

2.2. Aplicagoes existentes no mercado

2.2.1. RegiBox

Iy

A RegiBox consiste numa plataforma digital destinada a gestdo integral de boxes de CrossFit,
gindsios, academias e estudios. Esta plataforma dispde de um vasto numero de funcionalidades que
Ihe permitem ser, atualmente, a aplicacdo lider em Portugal dentro do mercado do fitness,
contando com mais de 250 boxes ativas e 40000 atletas inscritos.

A RegiBox divide-se em duas vertentes: uma vertente de “ADMIN” — web app — que esta disponivel
apenas para gym owners, e uma vertente mais pratica e portatil — aplicacdo mével— destinada a
todos os intervenientes na pratica desportiva na box ou gindsio (exemplo: treinadores, atletas, etc).

No que toca ao registo de atletas, a RegiBox permite fazer a importagdo de todos os atletas e dos
seus respetivos dados pessoais a partir de uma folha de Excel, caso a box ou gindsio em causa se
encontre num processo de migracdo de plataformas. Por outro lado, também existe a possibilidade
de o atleta se registar na aplica¢do através de um link fornecido pelos administradores da box. Este
link, para além de permitir o acesso imediato a aplicagdo, contem um breve video de 30 segundos
que explica, em pouco os passos, a melhor forma de utilizar a aplicagdo nos dispositivos moveis.

Apds o processo de registo, o atleta ou sdcio pode entdo detalhar os seus dados pessoais, efetuar
a marcacao de aulas ou de outro tipo de servico oferecido pela box, inserir as suas marcas pessoais
ou scores e interagir com outros sécios através de fist bumps e comentarios em varios locais na
aplicacdo, como por exemplo: resultados nos WODs, noticias/informagdes publicadas pelos
gestores, mensagens festivas, resultados de competicdes, etc.

A realizagdo de todos estes processos de interagdo com a aplicagdo, permite ao gestor da box,
através da vertente “ADMIN”, monitorizar a atividade de cada sdcio, na medida em que consegue
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visualizar o nimero de acessos a plataforma por parte de um dado atleta, os mais assiduos, os mais
ativos e inativos, entre outros.

E também através da vertente “ADMIN” que o gestor da box pode atribuir permissdes especiais a
cada elemento constituinte do seu ginasio, na medida em que lhe pode garantir (ou negar) o acesso
a determinadas funcionalidades na plataforma. Por exemplo, os treinadores terdo certamente
permissées distintas dos seus alunos na aplica¢do e vice-versa.

A RegiBox dispde de um feed de noticias onde o gestor da box pode criar uma mensagem com uma
certa relevancia e coloca-la em destaque a uma certa data/hora desejada. Este procedimento ajuda
na comunicagdo com todos os sdécios, uma vez que a mensagem € a primeira coisa que irdo ver no
momento em que iniciarem a aplicacdo. Para além desta funcionalidade, os gestores podem ainda
programar automaticamente o envio de notificacdes ou alertas para a aplicagdo mével de cada
atleta referentes a pagamentos ou marcagao de servigos. No entanto, a aplicagdo ndo possui uma
de comunicacdo privada, como um chat, entre os gestores, colaboradores e sdcios da box.

Para além destas funcionalidades, a RegiBox oferece a possibilidade de criacdo de “dossiers
digitais”, onde o gestor pode organizar a sua informacdo (documentos PDF, Excel, videos, etc) numa
estrutura dividida por pastas e separadores. Esta informacdo pode depois ser enviada ou
disponibilizada a qualquer atleta pela aplicagdo mével.

Quanto a gestdo do material desportivo na box, a plataforma permite a criacdo de inventdrios onde
o gestor pode indicar a quantidade de material que possui, o material que ird comprar no futuro e
aquele ira ser vendido ou trocado.

No que toca a visualizagdo grafica da atividade da box, a RegiBox possui uma ferramenta que
permite monitorizar o total de inscricdes, presencas e faltas num determinado intervalo de datas,
filtrado pelo tipo de servico, hordrio e treinador responsavel. E ainda possivel observar graficos
mensais relativos a novas inscri¢des, regressos, desisténcias, registo de resultados, gestdo
financeira e sécios mais ativos.

Para avaliar a satisfacdo dos clientes, a plataforma permite a criacdo de questiondrios com
respostas de natureza aberta ou fechada, destinados a um atleta, a varios ou a todos. O
preenchimento destes questiondrios é feito através da app médvel, sendo que a plataforma trata os
dados automaticamente e produz um relatério estatistico.

No que diz respeito ao planeamento dos tipos de servigos oferecidos pela box, a RegiBox oferece
uma forma simples de alocar cada servigo a um horario respetivo. O gestor deve definir a lotagao
maxima de cada servico, que tipos de sdcio podem frequentar o servigo em causa e ainda limitar o
intervalo horario em que estes se devem inscrever no mesmo. No entanto, este processo de
alocagdo de servigos tem de ser feito manualmente pelo gestor da box, uma vez que que a aplicagdo
nao dispde de uma forma automatica de criagcdo de varios blocos horarios para um dado servico,
num dado dia.

Por sua vez, para auxiliar o planeamento de treinos, a plataforma dispde de uma base de dados de
WODs referentes aos benchmarks do CrossFit e uma base de dados de movimentos com videos
ilustrativos. Se o gestor desejar, pode adicionar outros benchmarks ou movimentos da sua
preferéncia e aloca-los em novas categorias e/ou substituir os videos por outros que achar mais
adequados.
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No momento da criagao dos treinos, a plataforma oferece a possibilidade para o head coach criar
notas especificas para os restantes treinadores passarem durante o treino aos seus atletas. S6 estes
tém acesso a este tipo de informacgdo na aplicacdo.

Contudo, existem casos especiais, como os atletas que seguem a sua prépria programacao e a
aplicacdo também oferece a possibilidade de estes inserirem o seu treino na plataforma, através
de um dispositivo mdvel. No entanto, o acesso a esta funcionalidade esta limitado aos WODs e
movimentos disponibilizados pelos gestores da box.

O registo de resultados pode ser efetuado pelo préprio atleta ou pelo treinador através da aplicacdo
movel, pelo gestor da box através do “ADMIN” ou ainda através de um dispositivo mdvel comum a
todos os utilizadores na box. A aplicacdo guarda o registo de todos os treinos realizados pelos
sdcios, sendo que estes podem a qualqguer momento descarregar este registo para um ficheiro PDF
ou Excel.

Cada WOD possui uma tabela classificativa composta por quatro categorias - RX Masculino, RX
Feminimo, Scaled Masculino e Scaled Feminino — onde os atletas podem consultar os resultados
um dos outros e interagir através de comentarios e fist bumps.

Através da vertente “ADMIN”, os treinadores ou gestores podem fazer uma andlise estatistica dos
resultados inseridos nos WODs por parte dos atletas, como por exemplo: percentagem de
RX/Scaled, % de Masculino/Feminino e % de presencas/faltas.

No que toca a gestdo financeira, a RegiBox permite que o gestor da box organize as suas despesas
e receitas por categorias e subcategorias, mediante a preferéncia do mesmo. Existe também a
possibilidade de validar automaticamente as receitas por débito direto, recorrendo a leitura de um
ficheiro XML de acordo com as especificacbes técnicas da Norma 1S020022, definidas pelo
European Payments Council (EPC).

A plataforma permite a criagdo de alertas de pagamento personalizados e direcionados a um ou
mais atletas em especifico. Esta funcionalidade revela-se util na medida em que o atleta recebe
automaticamente na sua app movel a notificacdo dos pagamentos em falta.

Por ultimo, a RegiBox possui uma parceria com o software VENDUS que possibilita a emissdo de
faturas diretamente a partir da aplicagdo. A transmissao dos dados do sécio para este software é
realizada através de uma Application Programming Interface (API), sendo a fatura emitida e enviada
automaticamente por email.

A aplicagdo pode ser descarregada gratuitamente na App e Play Store. No entanto, ndo promove o
uso independente, ou seja, para se aceder as funcionalidades da aplicagdo, a pessoa em causa tem
de estar associada a uma box ou ginasio que utilize RegiBox para o controlo e monitoriza¢do das
suas tarefas diarias.

Para obter o acesso a todas as funcionalidades ja descritas, a licenga de utilizacdo da RegiBox
engloba quatro formas de pagamento (RegiBox, 2021):

— Mensal: 54.90€*;

— Trimestral: 149.70€*;

— Semestral: 269.40€*;

— Anual: 478.80€*.

*Aos valores apresentados acresce o IVA a taxa legal de 23%.
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2.2.2. Wodify

O Wodify entrou para o mercado em 2012 pela mao de Ameet Shah, fundador da Wodify
Technologies, que sentiu a necessidade de criar um software que permitisse ndo sé a gestdo integral
de boxes de CrossFit, como também a monitorizagdo do progresso desportivo ao longo do tempo
(OutSystems, 2021c).

Desde entdo, a empresa apostou em fortes acdes de marketing associando-se a atletas profissionais
e boxes de renome, o que permitiu passar de 500 espacos filiados em 2013, para mais 5000
atualmente (cerca de 1 milhdo de atletas).

A aplicacdo base, denominada Wodify Core, garante aos gym owners um conjunto de recursos que
Ihes permite agilizar a gestdo do seu espaco, desde o registo de novos membros até a faturacao
mensal das suas receitas e despesas.

Para ajudar no planeamento de cada servico/aula, o Wodify Core oferece um calendario interativo
onde é possivel definir o horario e o tipo de cada servico, o nimero maximo de inscricbes e os
treinadores responsaveis. Do lado do cliente, este pode visualizar em que horario decorre um
determinado servico e efetuar a sua inscricdo. Esta funcionalidade pode ser sincronizada com o
Google Calendar.

No que toca ao planeamento do treino, os gym owners ou treinadores podem facilmente criar
WODs através de uma ferramenta “drag-and-drop”, onde é possivel definir o seu conteldo,
formato e objetivos. A plataforma permite a criacdo antecipada dos treinos, que depois serdo
divulgados na app do utilizador no momento pretendido.

A utilizacdo do Wodify Core, requer que a box utilize um sistema denominado Wodify Core Kiosk
composto por uma ou duas telas, de tamanho minimo 39 polegadas, onde é exibido para todos os
membros o Coachboard, que inclui o WOD, assim como uma tabela classificativa das performances
dos atletas. Estes podem aceder ao Kiosk a qualquer momento para visualizar estatisticas e graficos
do seu progresso e inserir os resultados didrios.

Estas funcionalidades também podem ser realizadas na app moével, onde os utilizadores podem
interagir uns com os outros através de comentarios e fist bumps. Podem também aceder ao seu
histérico de treinos e avaliar o seu desempenho ao longo do tempo.

O Wodify Core possui ainda outra funcionalidade que permite a criagdo automatica de relatérios
sobre a atividade da box, ou seja, identificar o nimero de inscrigdes nhum més, o nimero de
desisténcias, os membros mais ativos na aplicagdo, os mais assiduos as aulas, etc.

Quanto a vertente financeira, o Wodify Core oferece aos gym owners a possibilidade de fazerem
uma faturagdo automadtica dos seus recursos, visto que possui parcerias com varias empresas de
processamento de cartdes de crédito em todo o mundo: Paysafe (Europa), GoEmerchant (Estados
Unidos), Beanstream (Canadd) e Ezidebit (Oceania). A plataforma também permite que os gym
owners procedam a remuneracao dos seus colaboradores, sendo que o software suporta a criacdo
de taxas de pagamento personalizadas por hora ou servigo prestado (Quinn, 2021b).

De modo a manter uma vantagem competitiva no seu mercado, a Wodify Technologies procurou
expandir o seu leque de produtos com o intuito de complementar as funcionalidades ja existentes
no Wodify Core. Desta forma, surgiu:

—  Wodify Perform: sistema de controlo e monitorizagao de resultados desportivos;
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—  Wodify Pulse: sistema de controlo de batimentos cardiacos durante a atividade fisica;

— WOD Marketplace: permite a compra de programas de treino desenvolvidos por treinadores e
entidades externas a box;

—  Wodify Sites: sistema que possibilita a criacdo de sites para a box ou gindsio em causa.

A Wodify Technologies desenvolveu ainda outras aplicagdes que |he permitem ter um controlo mais
abrangente das necessidades da comunidade desportiva, dada a crescente popularidade do
CrossFit.

Neste seguimento, a entidade desenvolveu a Wodify Arena que permite a gestdo de todos os
procedimentos realizados em competicdes de CrossFit, tendo em conta os padrdes competitivos
do evento desportivo. Por outro lado, e de modo a permitir que os seus utilizadores possam
controlar corretamente a sua nutricdo, a empresa criou a Wodify Rise que possibilita o
acompanhamento dos macronutrientes durante as refeicdes e o controlo do peso ao longo do
tempo.

No que toca a licenca de utilizacdo da plataforma, a Wodify Technologies dispde de 3 pacotes tendo

em conta a dimensdo do negdcio/ginasio, ou seja:

— Pacote Engage: adequado para ginasios de pequena dimensao, recém-abertos, e que procuram
uma forma simples e intuitiva de organizar o seu dia-a-dia — 69€/més;

— Pacote Grow: adequado para ginasios que procuram crescer — 129€/més;

— Pacote Promote: ideal para ginasios de grande dimensao, totalmente operacionais em todos os
ramos do seu espectro — 269/més.

E de realcar que, para qualquer um dos trés pacotes, as funcionalidades extra acima referidas
também sdo a cobradas a um preco individual, sendo que (Wodify, 2021):

—  Wodify Perform — 39€/més;

—  Wodify Pulse — 89€/més;

— WOD Marketplace — desde 99€/més;

—  Wodify Sites — 114€/més.

2.2.3. SugarWwoOD

Desenvolvido em 2012, o SugarWOD assume-se como um sistema de planeamento de treino e
monitoriza¢do de performance, sendo que o seu propdsito base passa por otimizar a experiéncia
desportiva, promovendo o progresso na atividade fisica e na interagao entre treinadores e atletas.
Atualmente, é utilizado em mais de 3900 ginasios e por 1 milhdo de atletas em todo o mundo.

As suas funcionalidades visam acomodar gym owners, treinadores e atletas as suas fun¢des dentro
do espacgo de treino, na medida em que estabelece uma conexdao mais direta e intuitiva entre os
mesmos.

A plataforma permite aos gym owners e treinadores a possibilidade de criarem treinos
personalizados, através de um sistema “drag and drop” utilizando uma biblioteca com mais de 1000
WODs, se necessitarem. Existe ainda a possibilidade de se aceder ao “programming marketplace”
e aderir a um ou varios planos de treinos desenvolvidos por outras boxes e treinadores externos.

Na preparagdo para os WODs, o SugarWOD permite que os treinadores partilhem entre si
informacdes acerca do aquecimento mais adequado para o treino em causa, os objetivos, opcoes
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de “scaling”, que consiste na adaptacdo do WOD a capacidade fisica de cada um, e a logistica da
aula.

Da mesma forma, os treinadores podem criar notas sobre a melhor estratégia a adotar para que os
atletas consigam obter a melhor performance possivel. Existe ainda a possibilidade de, juntamente
com as notas, deixarem videos demonstrativos dos movimentos que irdo realizar durante o treino.

Para que os gym owners possam ter uma nogdo do comportamento dos seus colaboradores na sua
atividade laboral, a plataforma dispde de uma funcionalidade denominada “report card”, onde os
socios podem avaliar o desempenho e grau de satisfacdo que sentem com cada treinador ou
instrutor (SugarWwoOD, 2020).

A semelhanca das plataformas apresentadas anteriormente, o SugarWOD promove a interacio
entre os sécios através de fist bumps e comentarios, seja em resultados nos WODs, mensagens de
aniversario ou até mesmo na celebragdo de novas marcas pessoais (Hogan, 2021).

O SugarWOD reforca bastante a utilizacdo da aplicacdo movel, uma vez que funciona como uma

espécie de “rede social” permitindo a interacdo, ndo so entre elementos da mesma box, mas
também com membros de outros gindsios. A aplicacdo permite estabelecer a conexao com o

Facebook, mas esta funcionalidade sé esta disponivel para dispositivos iOS.

Assim que um WOD ¢ lancado na plataforma (pelos gym owners ou pelos treinadores), os atletas
recebem de imediato uma notificacdo, bastando aceder ao separador gym whiteboard para
verificarem a composicao e descricdo do mesmo.

Os resultados obtidos pelos atletas podem e devem ser inseridos na tabela classificativa didria,
constituida por 4 categorias: RX Masculino, RX Feminimo, Scaled Masculino e Scaled Feminino. Tal
como acontece na RegiBox e no Wodify, o SugarWOD possibilita o acompanhamento e a
monitoriza¢do do progresso dos atletas ao longo do tempo, através da comparacao de resultados
atuais com outros previamente obtidos.

A aplica¢do pode ser descarregada gratuitamente tanto a partir da App Store como da Play Store.
Se um atleta ou sécio desejar usar a aplicacdo apenas para consumo proprio, poderd fazé-lo sem
qualquer custo. No entanto, para gym owners e boxes ja havera custos associados, sendo eles
(SugarwoD, 2020):

—  Até 25 atletas — $37/més;

—  Até 50 atletas - $57/més;

— Até 100 atletas - S87/més;

— Até 175 atletas - $117/més;

—  Até 250 atletas - $147/més;

— Mais de 250 atletas - $147/més + $30/més por cada 100 atletas adicionais.

2.2.4. Beyond the Whiteboard

Beyond the Whiteboard (BTWB) foi introduzida no mercado do fitness em 2008, pelas maos de Moe
Naqvi e Jon Kinnick, ambos praticantes de CrossFit, com o intuito de oferecer a comunidade uma
solucdo mais completa de monitorizagao de resultados desportivos.

A plataforma conta com uma biblioteca composta por mais de 6 milhdes de WODs, tornando o
processo de planeamento de treino mais rapido para gym owners e treinadores. O seu software
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promove uma analise detalhada da performance desportiva, permitindo um controlo atento da
evolugao dos membros da box.

A BTWB oferece uma visdao bastante detalhada da pratica desportiva através da sua aplicacdo
movel. E através desta ferramenta que os utilizadores podem fazer o registo dos seus resultados e
marcas pessoais. Perante os inputs inseridos pelo utilizador, a aplicagdo faz uma andlise
comparativa com os dados dos restantes membros da box e outros presentes na sua base de dados.
Este processo auxilia a identificacdo de pontos fortes e de pontos a melhorar.

Um dos motivos pelos quais os utilizadores preferem a BTWB, em relacao outras plataformas de
monitorizacdo de performance, consiste no simples facto de esta disponibilizar graficos
pormenorizados que permitem “medir” o nivel e a condicao fisica de cada membro.

A plataforma analisa os resultados em 8 categorias diferentes: powelifting, olympic lifting,
endurance, speed, bodyweight, heavy metcon, light metcon e long metcon. Cada categoria recebe
uma classificacdo de 1 a 100, que representa o nivel relativo da condic3o fisica de um dado membro
em relagdo ao resto da comunidade. Esta informacdo é util tanto para treinadores como para
atletas, ndo s6 em termos motivacionais, mas também porque oferece uma visdo mais clara do que
ha a melhorar e os ajustes que o planeamento tem de sofrer.

Outras das funcionalidades que a BTWB apresenta, e que a faz manter uma vantagem competitiva
no seu mercado, é possibilidade dos seus utilizadores poderem monitorizar o seu estilo de vida para
além do desporto. Ou seja, na aplicacdo é possivel fazer o registo de aspetos como: horas de sono,
quantidade de agua ingerida, qualidade da alimentacdo, trabalho acessério de mobilidade e bem-
estar psicoldgico. Faz todo o sentido que a plataforma possibilite a insercdo e analise destes dados,
visto que estdo diretamente ligados com a performance desportiva.

No que toca a aspetos de marketing, a BTWB nao oferece as mesmas funcionalidades que os seus
concorrentes diretos, no entanto foca-se em ajudar gym owners e atletas a atingirem a sua melhor
performance, promovendo a entreajuda muito associada a filosofia do CrossFit.

A plataforma permite que os gym owners e treinadores comuniquem diretamente com os seus
atletas através de mensagens diretas, comentdarios nos seus resultados e reagdes instantaneas via
emojis. A sincronizagdo com a conta de Facebook ou Twitter também é possivel de ser realizada,
dando a box a possibilidade de publicar automaticamente nas suas redes sociais 0s seus servicos
(Quinn, 2021a).

BTWB esta disponivel tanto para consumo individual como para boxes. Para o primeiro caso,
existem duas formas de pagamento: $87/ano ou $7.99 por més. No segundo, o valor é cobrado
mensalmente, mediante o niUmero de sdcios da box, ou seja:

— Até 50 membros - $80/més;

— Até 100 membros - $150/més;

—  Até 200 membros - $250/més.

A BTWB oferece aos utilizadores que desejam utilizar a aplicacdo apenas para consumo individual
1 més de experiéncia gratuito, enquanto que para boxes este periodo experimental é alargado a 2
meses (Btwb, 2021).
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2.2.5. Anadlise comparativa entre as aplicacoes

No que toca as funcionalidades apresentadas pela RegiBox, os seus pontos fortes assentam-se,
acima de tudo, no facto de ser uma plataforma bastante completa, que ajuda na digitalizacdo da
maior parte das tarefas e ocorréncias didrias de uma box. Outro aspeto relevante é que permite a
divulgacdo e gestdo de eventos desportivos (por exemplo: competicGes de CrossFit) na aplicacdo
base.

Contudo, os seus pontos fracos estdo associados ao facto de ndo estar disponivel para uso
independente, os atletas que nao fazem a programacao da box tém dificuldades em registar o seu
treino na aplicacdo devido a limitagdo imposta pela biblioteca da plataforma, as estatisticas que
produz sdo elementares e com pouco detalhe e o seu sistema, apesar de ser funcional, apresenta
uma interface pouco atrativa.

Por sua vez, o Wodify destaca-se pela facilidade de planeamento, criacdo e organiza¢cdo de WODs
através da ferramenta “drag-and-drop”. O seu whiteboard digital promove o compromisso dos
socios, motivando-os através das estatisticas didrias sobre os atletas com melhor desempenho. No
que toca a funcionalidades, é uma plataforma apta para qualquer tipo de negdcio.

No entanto, possui algumas desvantagens, nomeadamente o valor que impde pelas
funcionalidades extra, acrescido ao das funcionalidades base, sendo que as funcionalidades extra
estdo dependentes da compra do servico base (Wodify Core). Outro dos aspetos negativos estd
associado a multiplicidade de aplicacGes que possui apenas para um fim especifico, como por
exemplo: Wodify Arena s6 permite a gestdo de eventos desportivos, ou ainda, Wodify Rise sé
permite o controlo da nutricdo. Desta forma, obriga o utilizador a descarregar varias aplicacGes,
guando estas poderiam estar acessiveis através do sistema base — Wodify Core.

Seguidamente, as vantagens associadas a plataforma do SugarWOD associam-se sobretudo ao
facto da mesma se comportar como uma espécie de rede social, interligando positivamente a
comunidade do CrossFit. Outro dos aspetos positivos reside na sua interface personalizavel,
bastante intuitiva e user-friendly. Por outro lado, o facto de ser gratuita para uso independente
também ajuda na sua popularidade.

Quanto as desvantagens, a aplicagdo apresenta pouco detalhe na informagao progressiva do atleta,
a sincronizagdo com o Facebook so se realiza em dispositivos iOS e o periodo experimental gratis
para boxes tem duracdo de apenas 2 semanas.

Por ultimo, a BTWB é uma das aplicagdes mais utilizadas para programacao de treino e analise de
resultados no CrossFit, no entanto ndo pode ser considerada uma solugdo completa, visto que ndo
possui quaisquer funcionalidades que permitam aos gym owners controlar as inscricdes de novos
membros, gerir mensalidades, efetuar pagamentos e promover campanhas de marketing.

Em termos gerais de funcionamento da aplicacdo, esta apresenta uma estrutura bastante atrativa,
no entanto, a curva de aprendizagem da mesma é significativa, uma vez que exige bastante detalhe
na insercdo de treinos e/ou resultados. Outro aspeto negativo esta relacionado com a atribuicdo
do nivel de fitness, visto que ndo existe uma nocdo clara de como é feita esta atribuicdo e que
parametros distinguem os utilizadores, uma vez que tém sido reportadas varias incoeréncias na
avaliagdo de resultados entre duas ou mais pessoas.
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Por outro lado, a maior vantagem da BTWB em comparacdo com outros sistemas, é o facto de
disponibilizar uma analise completa e bastante detalhada sobre a condicdo fisica dos seus
utilizadores, fazendo com que estes se possam comparar com outros membros e o facto de permitir
o controlo de aspetos externos a pratica desportiva, como o descanso, a alimentacdo e o bem-estar
psicoldgico.

Na tabela 1 é apresentada uma comparacao entre as diferentes plataformas, tendo em conta o que

foi exposto nos paragrafos anteriores.

Tabela 1 - Andlise comparativa entre as diferentes aplica¢Ges existentes no mercado

Aspetos Positivos

Aspetos Negativos

- Plataforma completa;
- Devido a sua versatilidade, pode ser usada para

- Nao permite o acesso
independente;

- Registo de treino limitado para
atletas que seguem planeamentos
externos ao da aula;

- Interface pouco atrativa;

RegiBox .. - Ndo possui chat;
fazer a gestdo integral de qualquer espaco/evento N
d . - Ndo promove uma forma
esportivo; - - -
automatica de criagdo de varios
blocos horarios para a alocagdo de
um servigo num dado dia;
- Ndo permite pagamentos através
da app;
- Preco cobrado pelas
funcionalidades extra, acrescido ao
- Plataforma apta para qualquer tipo de negdcio; valor da aplicagdo base;
- Planear, criar e organizar WODs torna-se - A utilizacdo das funcionalidades
Wodif bastante facil e intuitivo através da ferramenta extra estd dependente da subscri¢do
y “drag-and-drop”; do servigo base;
- Wodify Core Kiosk promove uma maior interagdo - Possui varias aplicagdes
entre sdcios e treinadores; independentes que podiam ser
incluidas no servigo base;
- Interface mével pouco atrativa;
- Pouco detalhe na informagao
progressiva do atleta;
- Sincronizagdo com o Facebook
- Idéntico a uma rede social; apenas disponivel para dispositivos
SugarWOD - Interface personalizavel, intuitiva e user-friendly; i0oS;
- Disponivel gratuitamente para uso independente; - Curto periodo experimental para
boxes: 2 semanas;
- Ndo permite a gestdo financeirae o
controlo de recursos;
. e - - Prego para boxes;
- Disponibiliza uma analise completa e bastante .
N - Interface atrativa, mas com uma
detalhada sobre a condigdo fisica dos atletas; . R
. . curva de aprendizagem significativa;
- Permite a monitorizagdo de fatores externos ao | N liacio d
. . - Incoeréncia na avaliagdo de
BTWB treino desde: tempo de descanso, qualidade ¢

nutricional e bem-estar psicoldgico;
- Periodo experimental gratis de 1 més para uso
independente e de 2 meses para boxes;

resultados e atribuicdo do nivel de
fitness;

- Ndo permite a gestdo financeira e
controlo de recursos;
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2.3. Computer Vision

2.3.1.0 que é?

A “visdo” é provavelmente um dos sentidos mais importantes do ser humano, uma vez que fornece
uma descricao tridimensional detalhada da realidade onde o mesmo se insere (Bebis et al., 2003).

Neste sentido, a Computer Vision consiste num campo da IA que permite aos computadores
compreender e interpretar informacdes visuais de imagens estaticas e sequéncias de video. As suas
principais fun¢des englobam o processamento, a analise e a compreensdo de imagens digitais e a
consequente extracao de informagdes relevantes, com intuito de se construir descri¢cdes
detalhadas acerca de um dado acontecimento (Klette, 2014).

Se a IA permite que os computadores “pensem”, a Computer Vision fornece-lhes a capacidade de
observar e compreender (IBM, 2021).

2.3.2. Como é que funciona?

A Computer Vision funciona de acordo com uma das técnicas mais comuns de ML aplicada na
andlise e reconhecimento de imagens, nomeadamente: deep learning utilizando convolutional
neural networks (CNN).

A Computer Vision necessita de milhGes de dados para conseguir ser eficaz. Por exemplo, para que
um computador seja treinado a reconhecer varios tipos de pneus de automoveis, é necessario que
o modelo utilizado seja alimentado com grandes quantidades de imagens sobre pneus e
componentes relacionados com pneus, para que o computador “aprenda” a reconhecer as
semelhancgas e diferengas entre cada tipo, de modo que mais tarde consiga informar o utilizador da
opg¢ao mais assertiva.

Tendo isto em conta, ML utiliza modelos algoritmicos que permitem que um computador ou
sistema seja “autodidata” em contexto de dados visuais. Se a quantidade de dados necessaria for
alimentada através do modelo, o computador ird ‘olhar’ para os dados e aprender como diferenciar
uma imagem da outra. Esta é uma das vantagens da utilizacdo de algoritmos, uma vez que
permitem que a maquina ‘aprenda’ por si mesma.

Por outro lado, as CNN ajudam o modelo de ML, uma vez que decompdem as imagens em pixels
catalogando-as através de tags ou labels. Tal como os humanos, as CNN permitem que o modelo
reconheca a distancia entre os componentes de uma imagem e a sua textura, através da andlise da
sua forma e posicionamento, acumulando informacdo sobre os mesmos a medida que executa as
iteragdes das suas previsGes de reconhecimento (IBM, 2021).

2.3.3. Quais as solug¢oes presentes no mercado?

Na ultima década, a Computer Vision passou de ser apenas uma darea de pesquisa para uma
tecnologia amplamente aceite e utilizada, capaz de proporcionar um aumento acentuado na
produtividade e qualidade de vida do ser humano. Os principais fatores que contribuiram para esta
evolucao estdo relacionados com o crescimento exponencial da velocidade dos processadores e da
sua capacidade de armazenamento.

APLICAGCAO DESTINADA A GESTAO DA PERFORMANCE DESPORTIVA NO CROSSFIT SUPORTADA POR UM SERVIGO COGNITIVO DE IA



2. REVISAO BIBLIOGRAFICA 17

Neste sentido, os beneficios praticos da aplicacdo de sistemas de Computer Vision constituem
fortes vantagens ndo sd para a industria, como também para outras areas como: multimédia,
robdtica, manufatura e medicina (Bebis et al., 2003).

O crescente aumento de servicos inteligentes no mercado, possibilitou que as ferramentas de IA se
tornassem acessiveis a todos os desenvolvedores de software, incluindo iniciantes, na medida em
gue suavizam a implementacdo de Machine Learning em produtos digitais.

Tradicionalmente, o processo de analisar e implementar servicos como a Computer Vision requer
uma vasta gama de conhecimentos em ML, mostrando-se ser um trabalho moroso e bastante
detalhado devido a necessidade de se treinar o conjunto de dados que se tem em maos.

No entanto, na realidade atual, os servicos inteligentes que fornecem a Computer Vision abstraem
essas mesmas complexidades através de uma simples chamada a uma web API, permitindo assim
um desenvolvimento de software bastante mais rdpido e simples, na medida em que o
conhecimento necessdrio para realizar este processo se baseia na utilizacdo de RESTful endpoints
(Cummaudo et al., 2019).

Neste sentido, empresas de renome no mercado de Tl, como a Google, Amazon, IBM e Microsoft,
investem cada vez mais no desenvolvimento e melhoramento de algoritmos complexos, com o
intuito de obterem informacGes rigorosas acerca dos conteldos presentes numa dada imagem.

Google Cloud Vision

A Could Vision APl da Google fornece aos desenvolvedores de software a capacidade de entender
o conteuldo e as informagdes ocultas de uma imagem, através de modelos de ML auxiliados por
uma REST API. Este servigo procede a classificacdo espontanea das imagens em diversas categorias,
detetando objetos, rostos e qualquer tipo de texto presente nas mesmas.

A vantagens inerentes a utilizagdo da Cloud Vision APl sdo as seguintes:

— Na&o possui um custo inicial, visto que é um servico pré-pago e sem taxas de rescisao;

— Possui fortes controlos de seguranga;

— Deteta qualquer tipo de objeto usando o Google Image Search e modera a pesquisa de
conteldos através do Google Analytics;

— Podem ser aplicados varios parametros de filtragem a uma Unica imagem;

Contudo, a API possui algumas limitagdes na medida em que, a Cloud Datastore é limitada a certos
recursos, o Google CDN (Content Delivery Network) nao funciona com fontes personalizadas e o
StackDriver (servigo de gestdo de sistemas de computagdo em Cloud disponibilizado pela Google)
desconecta diversas vezes sem que nenhuma a¢do o provoque.

AWS Rekognition

No mercado atual, a Amazon Rekognition é um dos principais servigos que fornece a capacidade de
utilizar as funcionalidades da Computer Vision nas aplica¢Ges digitais. Através das suas APIs, é
possivel pesquisar, analisar e organizar qualquer conteldo fotografico, havendo a possibilidade de
detetar objetos, materiais, rostos, extrair texto impresso ou manuscrito, reconhecer celebridades
ou até mesmo identificar a presenca de contetddo imprdprio nas imagens.
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A API consegue analisar até 5000 imagens por més e possibilita ao utilizador a capacidade de
armazenar cerca de 1000 meta dados referentes a estruturas faciais mensalmente. Por outro lado,
a API possui algumas limita¢des visto que:

— O tamanho maximo do ficheiro que pode ser armazenado nao pode superar os 15 MB;

— Aresolugdo minima para o comprimento e largura é de 80 pixels, respetivamente;

— Apenas suporta JPEG e PNG como formatos de imagem. Se o ficheiro for video, este terd de ser
codificado através do codec H.264, sendo que os formatos suportados sdo apenas MPEG-4 e
MOV;

— Se se pretender detetar estruturas faciais, o tamanho do rosto a analisar ndo dever ser menor
do que 40x40 pixels numa imagem 1920x1080;

IBM Watson Visual Recognition

O IBM Watson Visual Recognition utiliza ML de uma forma extensiva para identificar cendrios,
objetos e estruturas faciais nos ficheiros que sdo carregados para o seu servico.

Esta API disponibilizada pela IBM consegue lidar com grandes quantidades de dados, mesmo que
nao estejam estruturados, e pode ainda ser utilizada como um sistema de apoio a decisdo.

Por outro lado, os seus custos de manutencdo sdo bastantes significativos, ndo realiza o
processamento de dados estruturados diretamente, o seu método de detecdo de rostos ndo
suporta o reconhecimento facial biométrico geral e apenas suporta imagens com tamanho inferior
a 10 MB, sendo que a densidade minima de pixels recomendada é de 32x32 pixels/polegada.

Microsoft Azure Computer Vision

A API de Computer Vision disponibilizada pela Microsoft Azure fornece aos desenvolvedores de
software a capacidade de acederem a avanc¢ados algoritmos de processamento de imagem, sem
necessitarem de possuir conhecimentos profundos em ML ou IA. Através do upload de um ficheiro
fotografico ou da especificagdo de um dado URL de imagem, os algoritmos da Microsoft Azure
conseguem analisar conteddo visual de diferentes formas, com base nos inputs definidos pelo
utilizador.

A utilizacdo desta API abrange diversas vantagens e melhoramento da qualidade de produgdo do
software uma vez que, em comparagao com outros servigos, a curva de aprendizagem da Microsoft
Azure Computer Vision é bastante menor, visto que a plataforma possui varios tutoriais, exemplos
e quick-starts ja previamente preparados.

Apds a sua implementagao, os tempos de resposta costumam ser bastante bons, uma vez que a
Microsoft fornece um elevado nivel de ANS (Acordo de Nivel de Servico), garantindo que o
processamento de imagens estara disponivel 99.9% do tempo.

Contudo, se o numero de chamadas a API por segundo ultrapassar o maximo estabelecido (10), o
tempo de resposta aumentara, tornando o processo mais lento.
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2.4. Plataformas de desenvolvimento low-code

2.4.1. No-code vs Low-code

As plataformas de desenvolvimento low-code possuem fortes interfaces graficas que permitem a
criacdo de aplica¢des de negécio de uma forma rapida e eficiente, promovendo entregas continuas
ao cliente (Karmali, 2019).

E importante realcar que as plataformas low-code s3o diferentes das plataformas no-code. As
plataformas no-code sao geralmente mais simples de utilizar, uma vez que sdo destinadas para
pessoas com poucos (ou nenhuns) conhecimentos de programacdo. Por esse motivo, plataformas
desta natureza sdao bastante limitadas e ndo sdo adequadas para o desenvolvimento de aplicagGes
de grande dimensao e de nivel empresarial.

Por outro lado, as plataformas low-code possuem ferramentas que possibilitam a criacdo visual e a
entrega completa de aplicacdes através de um sistema “drag-and-drop”, com recurso minimo a
codificagdo manual.

Tipicamente, a aparéncia de uma plataforma low-code engloba os seguintes aspetos (Alexander,

2021):

— IDE interativa: ambiente onde se define visualmente as Uls, workflows e modelo de dados
promovendo, sempre que seja necessario, a introducdo de cédigo manual;

— Conetores para varios back-ends ou servigos: gestdo automatica de estruturas de dados,
armazenamento e recuperagao;

— Gestor do ciclo de vida da aplicacdo: ferramentas automatizadas para efetuar debugging,
construir, implementar e manter o produto em teste, preparagao e produgao.

2.4.2. A crescente popularidade do low-code

De acordo com a Gartner, as plataformas low-code serdo responsaveis pelo aumento de mais de
65% do desenvolvimento de aplicagdes até 2024, sendo que a necessidade de fornecer solugées
digitais para responder a pandemia COVID-19 apenas veio acelerar e confirmar essa previsado.

Analisando o processo de desenvolvimento de software tradicional (metodologia em cascata), na

globalidade dos casos, é possivel retirar-se dezasseis etapas fundamentais necessarias para a

criagdo de um produto digital, sendo elas:

1) Definicdo de requisitos;

2) Planeamento da arquitetura;

3) Sele¢do de uma framework de back-end, bibliotecas, base de dados e possivel conexdo a
servigos externos (APIs);

4) Selecdo de uma framework front-end;

5) Escolha de um deployment stack, configuragdo IC e criacdo de um plano de operagdes;

6) Criacdo de protétipos e wireframes;

7) Codificagdo manual da Ul na framework escolhida;

8) Documentacgdo dos testes falhados;

9) Definicdo de modelos, conectando-os a uma base de dados;

10) Definir e codificar a logica de negdcio;
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11) Criar visualizacGes para fornecer e receber dados JSON de ou para o front-end,

12) Implementac¢do dos workflows e da Ul;

13) Integracao de servigos externos (APls);

14) Repeticdo de testes até que sejam validados com sucesso;

15) Condugdo de testes de seguranca, desempenho, qualidade e de aceitacdo por parte do
utilizador;

16) Realizar o deployment da aplicagdo, proceder a correcdes, monitorizar e atualizar o produto
desenvolvido;

Por outro lado, o desenvolvimento low-code requer apenas sete:

1) Definigdo de requisitos;

2) Selecdo de servigos externos (caso seja necessario);

3) Criacdo de workflows, modelo de dado e Uls através de uma IDE visual;

4) Conexdo aos servicos externos (APIs);

5) Acrescentar cédigo manual ao front-end (se for o caso) ou customizar as queries de SQL geradas
automaticamente pela plataforma;

6) Conducdo de testes de aceitacdo;

7) Proceder ao deployment da aplicagao.

Desta forma, é perfeitamente percetivel que o desenvolvimento de software tradicional seja
consideravelmente mais lento que o desenvolvimento low-code. Assim sendo, é natural que a
abordagem low-code possibilite uma redugdo mais rapida de backlogs exaustivos, dando a
possibilidade as empresas de se manterem mais ativas no mercado, podendo recolher com mais
frequéncia o feedback do cliente e proceder a melhorias imediatas no produto.

Figura 1 - Interesse demonstrado em desenvolvimento de software através de plataformas low-code nos
ultimos 5 anos a nivel mundial, segundo a Google Trends

Pela figura 1 é possivel constatar-se a crescente popularidade do interesse em plataformas low-
code ao longo dos ultimos anos. Tal acontecimento esta relacionado com os desafios que entidades
empresariais se deparam atualmente, na medida em que a experiéncia digital do cliente é cada vez
mais valorizada. Neste sentido, os beneficios que o low-code apresenta permitem que, qualquer
empresa que adote esta abordagem de desenvolvimento de software aumente drasticamente a
sua produtividade (Alexander, 2021).

2.4.3. Plataformas low-code com mais presen¢a no mercado

Analisando o mercado de plataformas low-code, é possivel observar-se que certas entidades se
distinguem das demais ndo sé em termos de oferta e estratégia, como também em termos de
presenga no mercado.
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Em setembro de 2020, a Gartner apontou a Mendix e a OutSystems como lideres do mercado de
plataformas low-code pois, segundo a empresa de consultoria norte americana, estas eram aquelas
gue possuiam a maior a capacidade de execugdo dos seus recursos para que a sua respetiva visdao
fosse atingida (figura 2).
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Figura 2 — Lideres do mercado de plataformas low-code, segundo a Gartner (Vincent et al., 2020)

Por outro lado, em 2021, no relatdrio da Forrester sobre a analise do mercado de plataformas low-
code, constata-se que a Microsoft conseguiu juntar-se a Mendix e a OutSystems, perfazendo assim
o top-3 das entidades com melhor oferta e estratégia no mercado (figura 3).
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Figura 3 - Lideres do mercado de plataformas low-code, segundo a Forrester (Bratincevic & Koplowitz, 2021)

Neste sentido, a Forrester detalha a oferta, estratégia e a presen¢a no mercado destas entidades,
numa escala de 0 (fraco) a 5 (forte), sendo possivel efetuar comparagdes entre as mesmas (tabelas

2,3e4).

Tabela 2 - Comparacéo entre os lideres do mercado de plataformas low-code no que toca a sua oferta atual.

Forrester’s

- Mendix Microsoft OutSystems
weighting

Oferta atual 50 % 4.40 3.99 4.18
Dados e integracoes 30 % 5.00 5.00 5.00
Automagdo de processos 20 % 3.30 3.30 3.30
UX (User Experience) 20% 5.00 5.00 5.00
Testes, deployment e 15 % 4.50 1.70 3.70
gestdo e de aplicagbes

Cor.1troINo da plataforma e 10 % 4.00 3.00 3.00
aplicagdes

Relatérios, extensGes e 59 3.20 4.20 3.20

funcionalidades

Fonte: Adaptado de Bratincevic & Koplowitz (2021).

Tabela 3 - Comparacéo entre os lideres do mercado de plataformas low-code no que toca a sua estratégia.

Forrester’s

. Mendix Microsoft OutSystems
weighting
Estratégia 50 % 4.50 4.50 4.50
Visdo do produto 20 % 5.00 5.00 5.00
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Estratégia de inovagao 20% 5.00 3.00 5.00
Ecossistema de parcerias 20 % 3.00 5.00 3.00
Abordagem do mercado 25% 5.50 5.00 5.00
Planeamento de melhorias 10 % 5.00 5.00 5.00
Modelo comercial 5% 3.20 3.00 3.00

Fonte: Adaptado de Bratincevic & Koplowitz (2021).

Tabela 4 - Comparacgdo entre os lideres do mercado de plataformas low-code no que toca a sua presenga no
mercado.

Forrester’s

weighting Mendix Microsoft OutSystems
Presenga no mercado 0% 2.50 4.50 3.00
Receitas 50 % 3.00 4.00 3.00
Quantidade de clientes 50 % 2.00 5.00 3.00

Fonte: Adaptado de Bratincevic & Koplowitz (2021)

A Mendix é descrita por Bratincevic & Koplowitz (2021, p. 6) como sendo uma “plataforma
colaborativa focada para varias personas e casos de uso”. A sua aquisicdo por parte da Siemens, em
2018, possibilitou o alargamento do seu leque de clientes e mercados geograficos (como por
exemplo, o mercado asiatico: China). As ferramentas que possui para a modela¢do e gestdo de
dados sdo bastante eficientes, quer em funcionalidade, quer em experiéncia. Por outro lado, as
suas credenciais cloud-native também se destacam, em relacdo ao restante mercado, devido as
suas superiores opcoes de deployment. Segundo os autores, o Unico ponto fraco desta plataforma
reside no facto de a gestdo de arquivos e armazenamento ser bastante basica.

No que toca a Microsoft, o seu Power Apps rapidamente se tornou numa escolha fiavel no que toca
a plataformas de desenvolvimento low-code. O produto é considerado abrangente e possui étimos
recursos de integra¢do. Outros aspetos positivos inerentes a esta plataforma estdo relacionados
com a linguagem de desenvolvimento de software (muito semelhante a do Excel), com os recursos
de IA (Azure) e com as ferramentas de UX e de desenvolvimento de aplicagGes mdveis que possui.
Contudo, a sua maior desvantagem consiste na abordagem de portfdlio para recursos adjacentes
da Power Platform (como Power Bl) e servicos Uteis do Azure (como Azure DevOps), que necessitam
de ser licenciados separadamente. Além disso, esta plataforma desenvolvida pela Microsoft apenas
esta disponivel através de um modelo Paa$ (Platform as a Service) tradicional, o que causa bastante
limitacOes para quem quer efetuar o deployment das suas aplicacGes através de outro fornecedor
na cloud (Bratincevic & Koplowitz, 2021).

Por fim, a OutSystems, lider de longa data no mercado de plataformas low-code, possui uma
elevada credibilidade no mercado devido a capacidade que transmite aos seus utilizadores de
criarem aplicagBes inovadoras de uma forma simples, eficaz e intuitiva. A plataforma possui fortes
ferramentas para desenvolvimento de UX e modelagdo e gestdo de dados, muito devido ao grande
investimento que aplicou em IA. O cédigo gerado pela plataforma é bastante acessivel (considerado
o melhor entre os restantes lideres do mercado), beneficiando a integracdo de servigos externos,
como APIs. A principal fraqueza da Outsystems, a semelhanca do que acontece com a sua rival
Mendix, é a gestdo do conteudo programado (Bratincevic & Koplowitz, 2021).
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3. METODOS E APLICACAO

No presente capitulo, é evidenciado o método de investigacdo utilizado e a metodologia de
desenvolvimento de software adotada na realizacdo deste projeto, sendo feito referéncia aos seus
conceitos e modos de aplicagdo pratica.

No caso do método de investigacao foram tidas em conta as guidelines de Hevner para a Design
Science Research (DSR), bem como o modelo de processamento proposto por Peffers (secgdo 3.1).
Por outro lado, o desenvolvimento de software foi orientado por uma metodologia agil através da
framework Scrum (seccdo 3.2).

3.1. Design Science Research

Para que um determinado problema possa ser resolvido, varios caminhos podem ser adotados para
chegar a sua solugdo, sendo, no entanto, uns claramente mais adequados do que outros. Tal como
referem Avison et al. (1999), a abordagem mais apropriada depende da area problema, do tema e
das questdes de investigacdo levantadas.

Em Sistemas de Informacgdo (Sl), grande parte das investigacdes possuem um caracter bastante
pratico, onde é frequente a aplicacdo de teorias normalmente usadas em dreas como economia,
gestdo e ciéncias da computacdo com o intuito de solucionar problemas que conjugam as
Tecnologias de Informacdo (Tl), as organizacGes e as pessoas afetadas (Peffers et al., 2006).

Neste sentido, a pesquisa de cardcter quantitativo sempre teve uma enorme afluéncia devido a
capacidade que proporciona na “medicao” dos resultados, quer através de analises estatisticas,
quer através de experiéncias laboratoriais. Por outro lado, as abordagens de investigacdo
qualitativas tém vindo a ganhar o seu espago, uma vez que incluem métodos como: casos de
estudo, prova de conceito, investigagdo-acdo e DSR (Avison et al., 1999). Esta ultima mostra-se uma
atividade criativa e inovadora na resolucdo de problemas, onde o seu principal objetivo é a criacdo
de novas tecnologias (Venable, 2006).

Na década de 1965, Richard Buckminster Fuller foi o primeiro autor a enunciar o termo “Design
Science”. As obras que desenvolveu nesse periodo culminaram no seu projeto denominado World
Design Science Decade onde foram abordados temas sobre arquitetura, engenharia e
sustentabilidade (Rodrigues, 2018).

Em 1966, Sydney A. Gregory, engenheiro de profissdo, foi o primeiro a distinguir o Design da Design
Science Research ao abordar a profundidade e visao cientifica inerentes a DSR, uma vez que o ato
de desenvolver algo que ndo gera qualquer tipo de conhecimento é, apenas e so, caracteristico do
Design (Gregory, 1966).

No final da década de 90, Simon (1996) definiu a Design Science como sendo um paradigma de
resolucao de problemas do mundo real. A abordagem desta metodologia incentiva a criacao de
artefactos inovadores que definem as ideias, praticas, capacidades técnicas e produtos através dos
quais a analise, o design, a implementagdo, a gestdo e o uso dos sistemas de informac¢do possam
ser eficazmente utilizados (Denning, 1997; Tsichritzis, 1998).
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Segundo Hevner et al. (2004), a DSR constitui fortes vantagens na resolucdo de problemas de
natureza pratica, devido a sua vertente pragmatica, uma vez que procura utilizar a teoria para
melhorar a pratica.

De modo geral, o método DSR pode ser visto como um instrumento que visa a estruturacdo de
artefactos que possibilitam a resolucdao de problemas praticos, em ambiente real, e, desta forma,
conduzir a geracdo de conhecimento (Ribeiro, 2015).

3.1.1. As 7 guidelines do método e a caracterizacao dos tipos de artefacto

Com o intuito de auxiliar o desenvolvimento da Design Science Research, Hevner et al. (2004)
identificam sete guidelines que devem ser consideradas pelo investigador (tabela 5):

Tabela 5 — As 7 Guidelines da Design Science Research

Guidelines da DSR Descrigdo

1 - Design como um
artefacto

A DSR deve produzir um artefacto vidvel na forma de um constructo,
modelo, método ou instanciagdo.

2 - Relevancia do
problema

O objetivo da DSR é desenvolver solugdes baseadas em tecnologia para
problemas importantes e relevantes.

3 - Avaliacdo do Design

A utilidade, qualidade e eficdcia do artefacto devem ser rigorosamente
demonstradas através de métodos de avaliagdo bem executados.

A DSR deve promover contribui¢cGes claras e verificaveis nas areas
especificas dos artefactos desenvolvidos, nas fundamentagdes de design
e/ou nas metodologias de design.

4 - ContribuicGes da
pesquisa

A DSR centra-se na aplicagdo de métodos rigorosos na construgao e na

5-Ri i o .
'gor na pesquisa avaliagao do design do artefacto.

O desenvolvimento de um artefacto eficaz implica a utilizagdo adequada
dos meios disponiveis para alcangar os fins desejados, desde que
satisfagam as leis no ambiente do problema.

6 - Design como um
processo de pesquisa

7 - Comunicagao da A DSR deve ser apresentada tanto ao publico orientado para a tecnologia
pesquisa como para o publico orientado para a gestdo.
Fonte: Traduzido de Hevner et al. (2004)

Segundo o autor, “o conhecimento e a compreensdo de um problema de design, bem como a sua
solugdo, sdo adquiridos no processo e na aplicagdo de um artefacto” (Hevner et al., 2004, p. 82). A
DSR deve ser usada para abordar problemas que nunca foram resolvidos, de uma forma Unica e
inovadora, ou entdo melhorar as solugdes ja existentes, tornando-as mais eficientes e eficazes.

Em Sistemas de Informagdo, as investiga¢des que utilizam o método Design Science Research
produzem, segundo March & Smith (1995), quatro tipo de artefactos de Tl: constructos, modelos,
métodos e instanciacdes.

Os constructos consistem no vocabulario (conceitos ou simbolos) especifico de um dado dominio.
A sua utilizacdo revela-se util na descricio dos problemas e na especificacdo das respetivas
solucBes. Através destes artefactos torna-se possivel a definicdo de uma linguagem especializada
que pode ser usada para partilhar o conhecimento gerado dentro do dominio do problema (March
& Smith, 1995).

Por sua vez, os modelos consistem num “conjunto proposi¢cdes ou declaragdes que expressam o
relacionamento entre constructos (March & Smith, 1995, p. 256). Um modelo pode ser visto como
uma descri¢cdo, ou seja, como uma representacao de como as coisas sao, e deve ser capaz de
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capturar a estrutura da realidade para que a sua representacdo seja util (Peffers et al., 2006). Desta
forma, os modelos auxiliam a compreensao do problema e da sua solugdo.

Por outro lado, os métodos representam o conjunto de passos utilizados para executar uma tarefa
(March & Smith, 1995). Hevner et al. (2004) define um “método” como sendo um processo que
fornece linhas orientadoras para a resolucdo de um problema. Os métodos sdo baseados num
conjunto de constructos subjacentes (linguagem) e uma representagao (modelo) do espaco de
solucGes. Artefactos deste tipo podem ser formais (algoritmos) ou informais (abordagens descritas
textualmente) (Cruz, 2011).

Por fim, as instanciacGes constituem a operacionaliza¢do da linguagem, dos modelos e dos métodos
de um sistema, promovendo uma articulacdo completa entre os mesmos. Segundo March & Smith
(1995), uma instancia é a realizagdo de um artefacto no seu ambiente, que demonstra a viabilidade
e eficacia dos modelos e métodos que incorpora.

Em suma, um artefacto deve ser rigorosamente definido, formalmente representado, coerente e
consistente, de modo a que se consiga comprovar a sua utilidade inovadora em relacdo a um dado
problema em Sl (Hevner et al., 2004).

3.1.2. Modelo de processamento da Design Science Research

Para além das sete linhas orientadoras (evidenciadas no ponto anterior) que Hevner et al. (2004)
propdem na realizacdo de uma investigacdo segundo o método DSR, os autores também definem
trés ciclos de processamento que devem ser tidos em conta, nomeadamente: ciclo de relevancia,
ciclo de design e ciclo de rigor. Na figura 4 é apresentada uma adaptacdo do esquema desenvolvido
pelos mesmos, tendo em consideracdo a tematica do projeto em causa.

AMBIENTE DESIGN SCIENCE RESEARCH BASE DE CONHECIMENTO

Artefacto Fundagdes

* Desenvolvimento da

Dominio de aplicagdo

* Industria Desportiva / * Revisdo bibliogréfica:

Ginasios de CrossFit aplicagao web e da * CrossFit;
Requisitos aplicagdo mobile; * Apps existentes no
mercado;

» Identificagdo das
necessidades reais dos

* Computer Vision;
* Plataformas low-code;

utilizadores: gym Ciclo de Ciclo de Ciclo de
owners, treinadores e Relevéncia Design Rigor Contributo para a BC
atletas;

* Contributo da app para a
inovagdo do mercado,
promovendo um registo
e andlise de dados
desportivos de uma
forma balanceada e
intuitiva;

» Anadlise da metodologia
de treino no CrossFit e
do funcionamento de
uma box;

* Elaboragdo da
engenharia de requisitos;

Avaliagdo
* Validacdo da solucao,
tendo em conta avaliagbes
de natureza observacional,
experimental e de testes;

Figura 4 - Ciclos de processamento da Design Science Research (adaptado de Hevner et al. (2004))

O ciclo de relevancia aborda a conexdo das atividades de design com o seu ambiente de aplicagao,
tendo em conta requisitos que conjugam as pessoas e organizacGes afetadas, e as tecnologias
utilizadas. Por sua vez, o ciclo de rigor conecta as atividades de design com a base de conhecimento,
de acordo com bases de informacdo e contributos apropriados. No centro encontra-se o ciclo de
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design que representa a interacdo da construcdo e avaliacdo do(s) artefacto(s) a ser(em)
desenvolvido(s) (Brendel et al., 2018).

Por outro lado, Ken Peffers et al. (2006) com base na comparagdo entre varios modelos propostos
por varios autores ao longo dos anos, alguns dos quais ja citados neste documento, apresentam um
conjunto de etapas comuns que definem o processo de desenvolvimento de uma investigacao,
segundo o método DSR (figura 5).

Nominal process sequence

v v

PROBLEM IDEN- OBJECTIVES OF DESIGN & DE- DEMONSTRATION EVALUATION COMMUNICATION
TIFICATION & A SOLUTION VELOPMENT N
MOTIVATION o Find suitable @ Observe how »| Schalarly pub-
What would a Artifact z context S effective, effi- >0 lications
Define problem | 8 better artefact Lo EE cient =
2 " > o = .
& accomplish? 5 2T | Useartefactto |T2 23 Professional
Show impor- 2 2 z solve problem |8 g Iterate back to S 3 publications
tance = = 2 55 desian 5=
A y 3 A A
PROBLEM CEN- OBJECTNE CEN- DESIGN & DE- OBSERVING A
TERED AP- TERED SOLUTION VELOPMENT SOLUTION
PROACH CENTERED AP-
PROACH

Possible entry points for research

Figura 5 — Modelo de processamento da DSR segundo Peffers et al. (2006)

Identificacdo do problema e Motivacdo — (capitulos 1 e 2)

Esta primeira fase engloba a definicao do problema de investigacdo e os motivos pelos quais é
importante encontrar a sua solugdo para a drea em questdo. Assim, analisando concretamente o
dominio do projeto em causa, é possivel constatar-se que o mesmo se direciona para a pratica
desportiva, nomeadamente, de CrossFit. Por outro lado, a motivagdo inerente baseia-se no facto
de que as atuais solucbes existentes no mercado que permitem analisar e avaliar a evolugdo do
desempenho nao apresentam funcionalidades inovadoras que permitam melhorar a experiéncia
do utilizador.

Definicdo dos objetivos para a solucdo — (capitulos 1 e 2)

Em SI, o objetivo de grande parte das investigacGes é gerar conhecimento que possibilite o
desenvolvimento e implementacdo de solugdes baseadas em tecnologias, de modo a resolver
problemas que até entdo nunca foram resolvidos, ou melhorar as solugGes ja existentes (Hevner et
al., 2004). Neste caso especifico, o objetivo geral do projeto passa por desenvolver uma nova
solucdo (aplicagdo) que va ao encontro das reais necessidades dos utilizadores (recolhidas através
de inquéritos), permitindo assim criar valor e melhorar as funcionalidades ja disponiveis,
acrescentando contetdos inovadores e Unicos.

Design e Desenvolvimento — (capitulo 4)

Tal como o nome indica, esta fase do modelo de processamento aborda a construgcdo do(s)
artefacto(s) que vai desde a especificagdo das suas funcionalidades e arquitetura, até ao seu design
e desenvolvimento (Peffers et al., 2006). No caso deste projeto, o artefacto serd efetivamente a
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aplicacdo que se pretende construir (em duas vertentes: web e mobile), através da plataforma low-
code da OutSystems, para gerir e monitorizar a evolu¢do da performance ao longo do tempo dos
atletas de CrossFit.

Demonstracdo — (capitulo 5)

Na fase da “Demonstracao” sdo levadas a cabo experiéncias, simulagdes ou aplica¢des de casos de
estudo para comprovar a utilidade do artefacto na resolugdo de uma ou mais instancia¢des do
problema. O ambiente de demonstracao deve ser bem definido e apropriado ao tipo de artefacto
que se pretende testar (Peffers et al., 2006). Neste projeto em particular, o ambiente de
desmonstracdo serd efetivamente uma box (gindsio) de CrossFit, envolvendo todos os
intervenientes para qual a aplicagdo de destina, nomeadamente, gym owners, treinadores e
sdcios/atletas.

Avaliacdo — (capitulos 5 e 6)

Consequentemente, segue-se a fase da avaliacdo onde se verifica, através de medicdes ou
observagdes técnicas, se o artefacto consegue realmente suportar a solucdo para o problema
(Peffers et al., 2006). Perante o dominio do projeto, a avaliacdo sera verificada através de inquéritos
de satisfacdo direcionados aos utilizadores que testaram a app no seu dia-a-dia desportivo. Neste
sentido, é possivel observar-se vdrias naturezas de avaliacdo que estardo naturalmente presentes,
desde logo: observacional, experimental e de testes.

Comunicacdo dos resultados

Por ultimo, surge a comunicacdo dos resultados (fase 6). Esta fase engloba a divulgacdo do
problema, a sua relevancia, a utilidade dos artefactos desenvolvidos e os resultados obtidos. Em
Sistemas de Informagao, a divulgacao dos resultados tanto pode ocorrer na diregao de um publico
orientado para vertente tecnoldgica, como para um publico orientado para a vertente da gestdo
(Hevner et al., 2004).

3.2. Metodologias de desenvolvimento de software

De acordo com Nerur et al. (2005), o processo de desenvolvimento de software caracteriza-se por
ser uma atividade complexa composta por tarefas e requisitos que englobam um elevado grau de
variabilidade. Neste sentido, existem varias metodologias de desenvolvimento de software que se
dividem em dois grandes grupos: metodologias tradicionais e metodologias ageis.

Nas metodologias tradicionais de desenvolvimento de software é comum observar-se uma
abordagem preditiva e orientada para o processo, sendo que a dimensao do projeto necessita de
ser elevada, uma vez que o planeamento é realizado a longo prazo. O processo de aprendizagem é
continuo, ou seja, ao longo do processo de desenvolvimento e requer grandes quantidades de
documentacao.

Por outro lado, as metodologias ageis possuem uma forte orientacdo para as pessoas, sendo que a
sua abordagem é bastante adaptativa. Este tipo de metodologia destaca-se pelas entregas
frequentes de incrementos de software em curtos ciclos iterativos. Ao contrario do que acontece
nas metodologias tradicionais, o planeamento é realizado a curto prazo, uma vez que a dimensao
do projeto também é menor. No mesmo seguimento, a quantidade de documentacdo também é
significativamente mais baixa (Matharu et al., 2015).
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Na seguinte tabela (tabela 6) é feita uma comparacdo entre as duas metodologias.

Tabela 6 - Comparac3o entre Metodologia Tradicional e Metodologia Agil

Pardmetro Metodologia Tradicional Metodologia Agil
Abordagem de desenvolvimento Preditiva Adaptativa

Orientagdo do desenvolvimento Orientada para o processo Orientada para as pessoas
Dimens3o do projeto Grande Pequena/Média

Escala de planeamento Longo prazo Curto prazo

Estilo de gestdo Comando e controlo Lideranca e colaboragdo
Processo de aprendizagem Continuo Secundario
Documentagdo Elevada Baixa

Fonte: Traduzido e adaptado de Matharu et al. (2015)

Um dos modelos mais utilizados na implementacdo de metodologias tradicionais baseia-se na
filosofia em cascata — Waterfall — onde o desenvolvimento de software é feito de uma forma
sequencial, em que apenas se pode avangar para o passo seguinte se o anterior estiver totalmente
concluido (Casteren, 2017).

Este modelo surgiu pelas maos do cientista computacional Winston Walker Royce, em 1970, e é

composto por cinco fases distintas (figura 6), sendo elas:

1) Andlise e definicdo de requisitos: estudo da viabilidade do projeto, tendo em conta os objetivos
gue se pretende atingir, os meios e recursos a serem utilizados para tal e as limitacdes
inerentes;

2) Desenvolvimento da solucdo: definicdo da arquitetura de software, da estrutura de dados e das
funcionalidades que se pretendem implementar tendo em conta os stakeholders da solugdo;

3) Implementacdo: construcdo do cddigo;

4) Testes: verificagdo pratica das funcionalidades da solugdo;

5) Manutengdo: Correcdo de todos os erros que ndo foram detetados na fase de testes e
implementacdo de melhorias funcionais.

* Requirement Doc.
¢ Prepare Use Cases

Requirement

* Software architecture
—_— ot * Map the stakeholders

* Construct the software

Implementation .
* Data storage & retrieval

* Install
o Test and Debug

* Check errors
e : E * Optimize capabilities

Figura 6 - Fases da implementacdo do modelo Waterfall (fonte: Buchori et al. (2017))
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Uma vez que este modelo é composto por principios bastante rigidos e pouco propicios a mudanga,
surgiu a necessidade de promover outro tipo de metodologias de desenvolvimento de software
gue permitissem uma maior flexibilidade de processos. Neste sentido, nos finais do século 20 e
inicios do século 21, surgiram as metodologias ageis.

De acordo com Beck et al. (2001), os pontos fundamentais deste tipo de metodologia assentam em:

— Promover as pessoas e sua respetiva interagdo. Os processos e ferramentas sdo postos em
segundo plano;

— Software em funcionamento, em vez de documentacao exaustiva e abrangente;

— Maior contacto com o cliente, em detrimento da negociacao de contratos;

— Capacidade de responder a mudanca, em vez de seguir um plano rigido e previamente
delineado.

Ao contrario do que acontece com o modelo Waterfall, a metodologia agil promove uma
abordagem iterativa e incremental possibilitando, a qualquer altura do projeto, a ocorréncia de
mudancas estruturais ou funcionais na solucdo que se pretende implementar. Por outro lado,
enquanto que nas metodologias tradicionais as funcionalidades da solugdo sdo apenas
demonstradas ao cliente no final do desenvolvimento, nas metodologias ageis o cliente é
consultado ao longo de todo o processo, promovendo assim uma troca de informacdao mais
constante e construtiva entre quem recebe o produto e quem o implementa (Karmali, 2019).

De um modo global, tendo em conta as caracteristicas de cada metodologia, é possivel afirmar-se
gue a metodologia agil oferece fortes vantagens na realizacdo da maior parte dos projetos de
software, sendo, desta forma, a metodologia de trabalho usada na Do iT Lean através da framework
Scrum.

O Scrum define-se como uma metodologia agil para o planeamento, desenvolvimento e gestdo de
projetos de software (Schwaber & Sutherland, 2017).

Tal como referido anteriormente, as metodologias dgeis caracterizam-se por ser iterativas e
incrementais, dai que, no Scrum, os projetos sejam divididos em ciclos denominados de “sprints”.
Um “sprint” representa um intervalo de tempo, que pode ir de 2 a 4 semanas, onde um
determinado numero de atividades deve ser realizado (Lacey, 2012).

Por sua vez, a identificacdo e descrigdo das funcionalidades a implementar na solugao sdo mantidas
numa lista chamada “product backlog”.

No inicio de cada “sprint”, € comum realizar-se uma “sprint planning meeting” onde se prioriza as
funcionalidades presentes no “product backlog” para aquele “sprint”, e onde a equipa de
desenvolvimento se compromete a implementa-las durante aquele periodo de tempo.

Apds a “sprint planning meeting”, as tarefas priorizadas sdo alocadas no “sprint backlog”. Durante
o “sprint”, sdo realizadas reuniGes diarias — “daily scrum” - com o intuito de se apurar o que foi
implementado no dia anterior, as dificuldades que se sentiram e o trabalho que ainda esta por
realizar (Karmali, 2019).

No final de cada “sprint”, a equipa de desenvolvimento faz uma demonstracdo ao cliente das
funcionalidades implementadas até entdo numa “sprint review meeting”. Este tipo de abordagem
permite perceber se a implementacdo esta a ir de acordo com os requisitos estabelecidos e
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identificar possiveis alteragGes que o cliente pretenda incorporar na sua solucdo (Alt-Simmons,
2015).

Por ultimo, a equipa promove uma “sprint retrospective”, onde se expde o que correu bem, o que
correu mal e as areas que devem sofrer melhorias (Karmali, 2019). Seguidamente, é realizado o
planeamento do préximo “sprint”, repetindo-se assim o ciclo (figura 7).

Potentially
Shippable

Figura 7 - Fases da implementacdo do Scrum (fonte: Lacey (2012))

APLICAGCAO DESTINADA A GESTAO DA PERFORMANCE DESPORTIVA NO CROSSFIT SUPORTADA POR UM SERVIGO COGNITIVO DE IA



4. DESENVOLVIMENTO DA SOLUGAO 33

4. DESENVOLVIMENTO DA SOLUCAO

O presente capitulo envolve a descricdo detalhada de todos processos inerentes a construcdo da
aplicacao.

Num primeiro momento sdo analisadas as necessidades dos utilizadores através de um inquérito,
com o intuito de se apurar possiveis oportunidades de criacdo de valor para a solugdo que se
pretende construir (seccdo 4.1). De seguida, é detalhada a linha temporal do projeto e as etapas
em que o mesmo foi dividido (seccdo 4.2). E também exposto o desenho da plataforma, sendo feito
referéncia a arquitetura do projeto, a engenharia de requisitos, aos esbocos da aplicacdo
(wireframes) e ao modelo de dados (sec¢do 4.3). Por ultimo, sdo evidenciados os procedimentos
de desenvolvimento de software em OutSystems, juntamente com a explicacdo da conexdo aos
servicos da Microsoft Azure, culminando com a apresentagdo de algumas interfaces do produto
final (secgdo 4.4).

4.1. Analise de valor (perspetiva do cliente)

Com intuito de se desenvolver algo inovador e que se destacasse, efetivamente, do restante
mercado foram investigadas as principais necessidades ndo s6 de gym owners, como também de
treinadores e atletas. As solugdes atuais de gestdo e monitorizacdo da performance no CrossFit
aparentam seguir um certo padrdao que nao lhes fornece uma vantagem competitiva clara em
relacdo a restante competicdo. De um modo geral, as funcionalidades sdo as mesmas de aplicacao
para aplicacdo, havendo poucos fatores diferenciadores que permitam criar um valor acrescentado.

O objetivo inicial do projeto passava por construir uma plataforma mais abrangente e mais
completa possivel. No entanto, visto que durag¢do do estdgio se resumiu a trés meses e meio e a
duracdao do projeto a apenas 10 semanas, foi necessario selecionar o conteddo que poderia,
realmente, trazer valor a aplicacdo e a dissertacdo a ser desenvolvida. Desta forma, o foco
direcionou-se apenas para a vertente desportiva e ndo para a vertente financeira da box.

Neste seguimento, foi disponibilizado um inquérito (presente no apéndice “A”) durante um periodo
de duas semanas, com o intuito de se averiguar quais as necessidades que nao estavam a ser
satisfeitas por parte dos utilizadores, quais as funcionalidades (da aplicagdo que usam diariamente)
gue necessitavam de uma melhoria significativa e que conteldo Unico se poderia acrescentar. No
total foram recolhidas 197 respostas.

Esta abordagem enquadra-se na metodologia de pesquisa da DSR uma vez que, neste caso
especifico, se procura construir um artefacto (aplicacdo) inovador que, tendo em conta as solugdes
ja existentes no mercado, melhore a experiéncia do utilizador, ndo s6 termos de eficacia, como
também em termos de eficiéncia.

Perante a analise dos resultados dos inquéritos, chegou-se a conclusdo que cerca de 40% dos
inqueridos ndo estavam satisfeitos com a aplicagdo que usam (figura 8), sendo que destes 40%,
17.3% demonstraram uma opinido neutra (indiferente).
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Como se sente relativamente a aplicacdo que usa?
197 respostas

@ 1 - Muito Insatisfeito
® 2 - Insatisfeito

3 - Indiferente
16,8% @ 4 - Satisfeito
@ 5 - Muito Satisfeito

——]

Figura 8 - Grau de satisfagdo dos inquiridos relativamente a aplicagdo que utilizam

Por suavez, também se constatou que a plataforma mais popular entre os inqueridos era a RegiBox,
sendo aquela que os utilizadores usam no momento ou ja tiveram a oportunidade de utilizar (figura
9). Na verdade, este dado ndo é surpreendente uma vez que a RegiBox é a plataforma lider em
Portugal na gestdo integral de boxes de CrossFit.

Indique qual das seguintes aplicagdes utiliza neste momento (ou que ja utilizou):

197 respostas

RegiBox 190 (96,4%)
Wodify
SugarWoD 35 (17,8%)
Beyond the Whiteboard (BT...}—1 (0,5%)
True Coachi—2 (1%)
Truecoach i—2 (1%)
nenhumal—1(0,5%)
TrueCoach|—1 (0,5%)
WodProof—1 (0,5%)
Fitbit}—1 (0,5%)
AimHarder|—1 (0,5%)
Garmin}—1 (0,5%)
CompTrain ; GOWOD; Wod...|—1 (0,5%)
Huawey |—1 (0,5%)
TrueCoach |—1 (0,5%)
Notas de telemovel e diario... |—1 (0,5%)
Excelf}—1 (0,5%)
N/AF—1 (0,5%)
Wodster|—1 (0,5%)
True coach—1 (0,5%)
Comptrain}—1 (0,5%)
0 50 100 150 200

Figura 9 - Aplicagdao mais utilizada pelos inquiridos

Por outro lado, ao se analisar as respostas as perguntas de ordem qualitativa, constatou-se que os

principais pontos fracos evidenciados pelos inquiridos estavam relacionados com:

— o design/layout pouco atrativo e confuso;

— 0 aparecimento frequente de bugs e, consequente, lentiddo no carregamento dos ecras da
aplicacao;
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— o facto de o utilizador ndo ter acesso a todos os registos efetuados para uma marca pessoal,
nem ao dia em que foram inseridos;

— aimpossibilidade de registar treinos pessoais de uma forma livre, sem estar dependente das
opcoes de treino presentes na app;

— aineficiéncia de recursos no momento da criagdo do calendario de servigos, visto que nao existe
a possibilidade de criar os blocos hordrios necessarios de uma sé vez para um determinado dia;

— o facto de apresentar uma lista com pouco detalhe sobre os movimentos/exercicios e ser
necessario recorrer ao Youtube para visualizar a demonstracdao dos mesmos;

— as restricdes que impde no registo de marcas pessoais, uma vez que ndo permite registar um
novo PR para um movimento/exercicio que n3o esteja na lista da app;

— o cancelamento de servicos, uma vez que para anular uma inscricdo numa dada aula, é
necessdrio que o utilizador consulte individualmente os dias da semana no calendario de
servicos, ndo existindo uma lista onde se fique registado todos as presencas agendadas;

— ainexisténcia de graficos que demonstrem a evolugdo ao longo do tempo.

Tendo em conta os factos evidenciados nos pontos anteriores, tornou-se claro que iria ser
necessario desenvolver se duas variantes da mesma aplicacdo, ou seja, uma aplicacdo web para
gestores e treinadores da box e uma aplicacdo mobile destinada apenas aos sdcios e atletas.

De um modo geral, na vertente web, os gestores/treinadores iriam ter a possibilidade de:

— criar os servigos prestados pela box e planear a sua ocorréncia, alocando-os a um dado dia e
hordrio especifico da semana;

— gerir os sdcios e consultar os seus resultados diarios, bem a como a sua evolu¢do ao longo do
tempo;

— gerir colaboradores;

— criar programas de treino especificos para um determinado nimero de pessoas;

— construir uma biblioteca interativa de exercicios organizados por categoria, padrées de
movimento e musculos recrutados;

— criar os seus proprios benchmarks (treinos de referéncia).

Por sua vez, na aplicacdo mobile, os socios e/ou atletas poderdo, entre outras funcionalidades,
consultar os treinos disponibilizados pela box (mediante o programa de treino que estdo
subscritos), inscrever-se nos servicos (aulas), registar os seus préprios treinos, adicionar marcas
pessoais e monitorizar a sua evolugdo ao longo do tempo, consultar videos demonstrativos de
exercicios sem recorrer ao Youtube e consultar uma lista, organizada por categorias, com os treinos
mais conhecidos no mundo do CrossFit (benchmarks).

De um modo geral, estes sdao os contelddos base para que uma aplicagdo deste género se torne
funcional no mundo real. No entanto, o objetivo passava também por implementar algo que, de
certa forma, viesse revolucionar e inovar o que as plataformas ja existentes apresentam no
mercado. Neste sentido, surgiram duas possibilidades que poderiam fornecer a inovagdo
pretendida.

A primeira estava relacionada com o reconhecimento de comandos vocais, dando aos utilizadores
a possibilidade de inserir os seus resultados, comentar as suas performances e efetuar pesquisas
rapidas na aplicacdo através de comandos de voz.
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Por outro lado, a segunda hipdtese envolvia uma funcionalidade que iria ajudar na insercdo dos
treinos por parte do utilizador na aplicagdo. No CrossFit, € comum os treinos encontrarem-se
escritos num quadro, por isso, no momento da inser¢ao do treino didrio na app, os utilizadores
iriam ter a possibilidade de o registar através de uma fotografia, sendo que a aplicacao trataria de
transcrever automaticamente o conteudo da imagem submetida para o campo adequado,
retirando ao utilizador a tarefa de o digitar manualmente.

Assim, nos inquéritos realizados, os inquiridos foram questionados sobre qual a funcionalidade
mais Util para o seu dia-a-dia, e que mais beneficios poderia trazer para melhorar a sua experiéncia
interativa com a app. Concluiu-se entdo, que a digitalizacdo do treino era a funcionalidade mais
favorecia pelos inquiridos, uma vez que obteve 76.1% dos votos (figura 10).

Das seguintes op¢des, selecione aquela que considere ser a mais adequada para melhorar a sua

experiencia desportiva e interacdo com a app:
197 respostas

@ Reconhecimento de Comandos Vocais -
Possibilidade de inserir resultados,
comentarios e efetuar pesquisas rapidas
na aplicacgao atraves de comandos de
vVoz;

@ WOD Scan - No momento do registo do
treino diario existir a possibilidade de
fotografar o WOD do quadro, de modo a
que a app o transcreva
automaticamente para o campo
adequado, retirando ao utilizador a tar...

Figura 10 - Preferéncia dos inquiridos relativamente a funcionalidade inovadora a implementar

Tendo em conta a andlise de valor efetuada, procedeu-se a construcdo do backlog do projeto

considerando se as seguintes user stories:

— Como gestor quero criar um servigo;

— Como gestor quero criar as aloca¢des horarias dos servicos da box;

— Como gestor quero copiar as aloca¢des horarias de um dado dia para outro em especifico;

— Como gestor quero adicionar (e editar) um novo sécio;

— Como gestor quero adicionar (e editar) um novo treinador;

— Como gestor quero criar um programa de treino;

— Como gestor quero nomear um (ou varios) treinadores responsaveis por um programa de
treino;

— Como gestor quero adicionar socios a um (ou varios) programa de treino;

— Como gestor quero criar o planeamento de treinos referente a um programa de treino;

— Como gestor quero adicionar movimentos/exercicios a base de dados da aplicacdo;

— Como gestor quero adicionar benchmarks a base de dados aplicagao;

— Como gestor quero ter a possibilidade de criar meus proprios benchmarks;

— Como gestor, no momento da realizacdo do planeamento de treinos, quero ter a possibilidade
de adicionar movimentos/exercicios presentes na base de dados da aplicagio;

— Como gestor, no momento da realizacdo do planeamento de treinos, quero ter a possibilidade
de adicionar benchmarks presentes na base de dados da aplicagao;
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— Como atleta quero registar-me na aplicagdo movel;

— Como atleta quero editar os meus dados pessoais;

— Como atleta quero consultar os hordrios dos servigos disponiveis para a semana de treino;

— Como atleta quero inscrever-me numa alocacao de um servico;

— Como atleta quero consultar todas as minhas inscrigdes;

— Como atleta quero cancelar a minha inscricdo numa dada aloca¢do de um servico;

— Como atleta quero aceder ao treino didrio dos programas de treino a que estou associado na
box;

— Como atleta quero consultar as notas do treinador;

— Como atleta quero inserir o meu resultado no treino diario;

— Como atleta quero consultar os resultados dos restantes membros da box para um treino em
especifico;

— Como atleta quero consultar os exercicios/movimentos e benchmarks presentes na base de
dados da aplicacao;

— Como atleta quero aceder ao histérico dos meus treinos pessoais;

— Como atleta que registar um novo treino pessoal;

— Como atleta, ao criar/editar um treino pessoal, quero ter a possibilidade de adicionar
exercicios/movimentos presentes na base de dados da aplicacdo;

— Como atleta, ao criar/editar um treino pessoal, quero ter a possibilidade de adicionar
benchmarks presentes na base de dados da aplicacao;

— Como atleta quero consultar as notas de um treino pessoal;

— Como atleta quero inserir o meu resultado num treino pessoal;

— Como atleta registar uma nova marca pessoal;

— Como atleta quero consultar o histérico das minhas marcas pessoais;

— Como gestor quero verificar quem esta inscrito nas alocagdes dos servigos;

— Como gestor quero consultar os resultados dos sécios nos treinos disponibilizados pela box;

— Como gestor quero consultar as marcas pessoais de cada sécio;

— Como gestor quero consultar a lista de drop-ins da box;

— Como gestor quero adicionar um novo drop-in;

— Como gestor quero converter um drop-in para sécio;

— Como atleta quero registar o meu treino pessoal através de um scan, utilizando a cdmara ou
uma imagem presente na galeria do meu smartphone.

4.2. Planeamento

De modo que se pudesse desenvolver a solugdo evidenciada no ponto anterior, foi necessario
proceder-se ao planeamento temporal do projeto. Uma vez que o estagio teve a duragdo de trés
meses e meio, todas as milestones e tarefas foram calendarizadas de forma que todos os deadlines
fossem cumpridos.

A realiza¢do do projeto teve como linha orientadora uma metodologia agil, utilizando a framework
Scrum, dai que, tal como é percetivel pela figura 11, o desenvolvimento de software tenha sido
dividido em cinco sprints de duas semanas, sendo que no final de cada sprint se realizava uma
demonstragao das funcionalidades implementadas até entao.
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N

As primeiras quatro semanas foram destinadas a realizacdo de formacgbes de utilizacdo da
plataforma OutSystems, a andlise de requisitos e ao desenvolvimento dos wireframes (mock ups)
da aplicacdo (tanto web, como mobile) no programa Balsamigq.

Por sua vez, a fase de testes estendeu-se até duas semanas depois do término do estagio (dia 30
de junho), para que as respetivas conclusdes pudessem ser tiradas.

Inicio do Estagio Sprint 2 Sprint 4
15 Mar 27 Apr 25 May
Sprint 1 Sprint 3 Sprint 5
13 Apr 11 May 8 Jun Entrega da
i agi Dissertagio
12 Demo 2° Demo 3?Demo 42Demec 5° Demo > flm ﬁ.o Estagio 15 S2p <
26 Apr 10May 24 May 7Jun 21 Jun i TR
Mar Apr May Jun Jul Aug Sep
Guided Path's 16 Mar - 22 Mar
Analise de valor (perspetiva 30 Mar - 12 Apr
do cliente) :
Engenharia de Requisitos 30 Mar - 12 Apr
Mock Ups 30 Mar - 12 Apr
Modelo de Dados 13 Apr-21Jun
Testes praticos e Conclusdes 22 Jun-13 Jul
Redag&o da
Dissertagio 16 Mar - 15 Sep

Figura 11 - Cronograma do projeto
4.3. Desenho da aplicagao

4.3.1. Arquitetura

Em projetos de SI, um dos primeiros passos a ser realizado consiste no desenho da arquitetura. Este
desenho permite estabelecer a ligacdo entre o projeto e a engenharia de requisitos, envolvendo
uma compreensdo de alto-nivel do funcionamento de um dado sistema, dos componentes
constituintes do mesmo e da forma como interagem entre si.

No caso especifico desta dissertagdo, o projeto é constituido por 4 componentes: a componente
web (BackOffice), a componente mobile, a plataforma OutSystems e a Microsoft Azure (figura 12).
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Microsoft
Azure

Il

—
[eeT—r—— —

© outsystems

Figura 12 - Arquitetura do projeto

Para que o sistema seja operacional é necessario haver conexdo a internet, uma vez que ambas as
vertentes web e mobile sdo suportadas pelos dados presentes no servidor OutSystems. Por outro
lado, sempre que o utilizador pretenda inserir novos dados ou editar/eliminar os ja existentes na
base de dados, este procedimento é realizado através de server actions, dai a relagdo bidirecional
entre o servidor e os dispositivos web e mobile.

Por sua vez, a comunicacdo com os servicos da Microsoft Azure é efetuada através de uma REST
API, onde o utilizador, no seu smartphone, envia para a cloud um ficheiro fotografico e recebe da
mesma o texto presente na imagem que submeteu.

4.3.2. Engenharia de Requisitos

Na linguagem de modelagdo unificada (UML), os diagramas de casos de uso sdo uma ferramenta
de representacdo de software de alto nivel, que ilustram o contexto e os requisitos de um dado
sistema e a interagao que os seus utilizadores tém com ele.

Desta forma, sdo apresentados os seguintes diagramas que representam graficamente a interagdo
dos vdrios users com a vertente da aplicacdo que lhes é destinada (figuras 13 e 14).

Aplicacdo web

No caso especifico do BackOffice, o ator é simplesmente o gestor da box que, por norma, também
é treinador.

Apds efetuar o login na aplicagdo, o gestor tem a possibilidade de consultar a lista de servigcos que
a sua box presta e realizar diversas a¢Oes, desde: registar, editar e eliminar um servi¢co. Tendo um
servido criado, o gestor deve construir o seu mapa de atividade, ou seja, definir quais os horarios
em que o servigo ira decorrer, quem sera o treinador responsavel por supervisionar o servico e
guantas pessoas se podem inscrever, tendo a possibilidade de copiar blocos horarios de dia para
dia, para acelerar o processo de criacdo. Apds a realizacdo destes passos, o gestor pode consultar
a lista de inscrigdes.
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Por sua vez, o gestor também tem acesso a lista dos sécios/atletas da sua box, onde pode registar
um novo membro, editar um ja existente ou consultar as suas marcas pessoais para avaliar a sua
evolugdo desportiva. Neste seguimento, a app possibilita também que o gestor consiga gerir os
drop-ins, permitindo o registo de um novo ou a conversao de um ja existente para socio ativo da
box. No CrossFit, drop-in é o conceito que representa uma pessoa que foi frequentar os servigos da
box, mas que nao pertence a mesma, ou seja, ndo estd inscrito nos quadros do ginasio.

De uma forma bastante semelhante, o gestor pode consultar a lista de treinadores e registar um
novo colaborador ou editar os dados de um ja existente.

A app providencia também uma biblioteca de exercicios e benchmarks (treinos pré-definidos) que
o gestor pode consultar e adicionar aos seus treinos. Para o desenvolvimento de um plano de
treino, o utilizador necessita, numa primeira fase, de criar um programa de treino e, apds a sua
criagdo, indicar quais os socios que estdo habilitados a receber esse programa de treino.

Por ultimo, o gestor consegue, a cada momento, consultar os resultados dos membros da box para
cada treino diario de cada programa de treino.
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Figura 13 - Diagrama de casos de uso da aplicagdao web
Aplicacdo mével

No caso da aplicagdo mdvel, o ator principal é o sdcio/atleta que, para aceder as funcionalidades

necessita de efetuar primeiramente o seu registo na app. Apds o registo estar concluido com
sucesso, podera entdo realizar o login.
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Esta vertente da aplicagdo permite que o sdcio interaja com o conteldo que é publicado pelo gestor
no BackOffice. Como tal, o sécio tem a possibilidade de consultar os horarios dos servigos prestados
pela box, para um dado dia, e efetuar a sua inscricio. A posteriori, pode proceder ao seu
cancelamento se assim o desejar.

Por outro lado, mediante o(s) programa(s) de treino que esta subscrito, o utilizador consegue
visualizar o treino do dia, consultar a notas deixadas pelo treinador, registar o seu resultado e
consultar a tabela classificativa composta pelos resultados dos outros membros da box para o
mesmo treino.

Cada utilizador da aplicagdo mdvel possui uma area pessoal de treinos, a qual o gestor da box ndo
tem acesso. Aqui, o sdcio/atleta pode efetuar o registo dos seus treinos didrios caso ndo siga
nenhum programa de treino criado pelo gestor/treinador da sua box. A semelhanca do que
acontece no BackOffice, o utilizador tem a possibilidade de aceder a biblioteca de exercicios e
benchmarks e adiciona-los ao seu treino. A app mével permite ainda que o utilizador proceda ao
scan do treino que realizou, caso o tenha escrito numa folha ou quadro, para que desta forma nao
perca tempo a regista-lo manualmente.

O atleta/sdcio pode monitorizar a sua evolucdo ao longo do tempo consultando e registando as
suas marcas pessoais, ndo sO para movimento gimnicos, mas também para levantamentos
olimpicos, treinos monoestruturais e benchmarks.
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Figura 14 - Diagrama de casos de uso da aplicagdo movel
4.3.3. Wireframes da aplicagao

Em projetos de Tl, nomeadamente no desenvolvimento de aplicagBes, é comum realizar-se o
desenho prévio da solugao que se pretende construir. Visto que este procedimento é realizado nas
etapas iniciais de um projeto, é dada ao cliente a possibilidade de observar antecipadamente a

versdo avangada do seu produto e verificar se efetivamente satisfaz as suas necessidades
transmitindo esse mesmo feedback a equipa de desenvolvimento

Desta forma, tendo como base os requisitos recolhidos nos inquéritos realizados, foram
desenhados varios wireframes da aplicagdo (quer web, quer mobile) no programa Balsamiq. Este
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processo revelou-se bastante Util, uma vez que possibilitou a aceleracdo do desenvolvimento de
software.

Neste seguimento, serdao apresentados alguns dos mockups de cada vertente (web e mobile). No
total foram desenhados 99 ecras, pelo que, os restantes podem ser consultados no apéndice “B”.

Aplicacdo web

Na figura 15 é possivel observar-se o esboco do ecra principal do BackOffice. O conteludo
evidenciado no centro da pagina reflete o treino do dia, de acordo com o programa de treino
selecionado. No menu lateral esquerdo estdo presentes algumas informagdes relevantes,
nomeadamente, o tipo de servigo que estd a decorrer na box, o numero de sécios inscritos e o
treinador responsavel.

AWeb Page
QO X e ) @ )
Services  Clients Coaches Library  Training Programs Finances Q_‘ Q @
Box Name Hello User!
—_— Program: | Glass | Foundations | Competition | Masters | Monility | m
Monday
2021, April 19th Class Program
O Monday, April 19th, 2021
@ Reminders
‘[_I'E Warm Up [+]
1 [ ] For 10 minutes at 70-75 effort perform:
15 Galories Row
15 Barbell Shoulder Press
'3 — e
@ Conditioning [+]
E Ongoing Service -
"Strict Cindy"
As Many Reps As Possible in 20 minutes
e CrossFit Class 5 Pull Ups
10 Push Ups
@ 10h00 - 11hoo 15 Air Squats
# 6 out of 10
& Coach Name
L4

Figura 15 - Wireframe do ecra principal do BackOffice

Por sua vez, na figura 16 é apresentado o esbogo do ecra referente a alocagdo horaria de cada
servico prestado pela box. Uma vez criado o servico, o gestor necessita de o planificar em termos
de dia de ocorréncia, horario, duragao, vagas disponiveis e treinador responsdvel. A forma de como
este procedimento é realizado permite ao gestor criar de uma soé vez varios blocos para um certo
dia. Tal funcionalidade n3do se encontra presente nas restantes plataformas ja existentes no
mercado.
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Figura 16 — Wireframe referente a criagdo de blocos horarios relativos a um servigo

O seguinte wireframe (figura 17) representa o esboco da lista de sdcios que o gestor tem acesso.
Neste ecrd, o gestor tem a possibilidade de adicionar um novo cliente, editar os dados de um ja
existente ou consultar o seu progresso desportivo. Um ecrd muito semelhante foi também
desenvolvido para o gestor consultar os dados dos seus colaboradores, nomeadamente, os

treinadores.

o CD XQ (hitpr/
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Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances
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8 Ongoin,
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1 |
2
3 |
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i Gou
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& Coach Name

t of 10

Clients
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(@ search clients

D

Fistome &
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Q00

Dioge
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Matos

Gender &

Male

Female

Male

Age

24

21

20

Detailed Search

Training Program &

Class E]

Class, Foundations ]

Class, Competition E

Figura 17 - Wireframe referente a lista de sécios da box
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De modo a facilitar o planeamento de treinos, pensou-se desenvolver um ecrda onde o

gestor/treinador pudesse consultar uma lista de movimentos e uma lista de treinos/WODs ja pré-
definidos (figura 18).

Os movimentos, acompanhados por um video demonstrativo, estariam

organizados por categoria, padrdoes de movimento e musculos recrutados.

AWeb Page
G ® X Q http 1/ ) @
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
Box Name Libl’dl’y
2021, April 19th
(@ Search exercises D)
Detalled Search
© Reminders
Nome s Type B Muscle Chain & Leve &
Air 8 Beginner
quat Gymnastics Legs ]
1 L] -]
2 [ ] Bench Press Powerlifting Chest Intermediate E
3 [ ] Snatch Wweighlifting Full Body Advanced =]
Row Monostructural  Arms, Back, Legs  Beginner =]
E Ongoing Service
Z[&  CrossFit Class
(® 10h00 - 11ho0
& 6Goutof 10
& Coach Name
d

Figura 18 - Wireframe referente a lista de movimentos presentes na app

Por outro lado, perante um programa de treino em especifico, € demonstrado o mockup do ecra

gue possibilita a consulta do planeamento de treino semanal (figura 19) e o mockup do ecra que
permite a criacdo de um treino para um dado dia da semana (figura 20).

AWeb Page
QD X o ) €
Services  Clients  Coaches  Library  Training Programs  Finances (o) Q @
Box Name (— Back to Training Programs
Monday ﬁ Add Workouts
2024, April 19th
Class Program
© Reminders
| @ Warm Up I | @Ska | &P strength I | [ WODJ |,¢, Accessaryl \g Cool Down“ «pmnmﬂ
1 L]
2 ea T o Top T o T R B
3 L] § Warm Up [+=]
E Ongoing Service
e CrossFit Class
(@ 10h00- 11hoo
ﬁ 6 out of 10
& Coach Name
L

Figura 19 — Wireframe do calenddrio de treinos
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Workout Prep Notes

Tipo de Score:  [Sem Score]+] Week Day: [1]2]
Fitness Level

Define Score Levels

(1) Not Rx

(2) Beginner

[Between]~] [mm seg ]nnd[mm seg ]

(3) Intermediate

Bemeenlv min : seg |ond min : seg

(4) Advanced

[Eetween]+] me.seg |ond Lmln.seg |
(5) Elite

© Add Workout

Aplicacdo moével

Figura 20 - Wireframe do ecra de criagdo de treinos

Na aplicacdo mdvel, o menu principal baseia-se, acima de tudo, na apresentacdo do treino diario
da box. O utilizador pode ainda pesquisar outro treino em especifico, tendo em conta o dia em que

o mesmo se realizou (ou se vai realizar) e os programas de treinos que esta subscrito. Em cada
sec¢do de qualquer treino, o utilizador tem acesso as notas deixadas pelo treinador e a tabela

classificativa diaria, podendo a qualquer momento inserir o seu resultado (figura 21).
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(asm =0 ...Jvl\

‘ 6 Guardar Score

Fitness

Jodo Oliveira
CrossFit Lega do Balio 4‘2

(V¥ Score

@ I

ABR, 221 V) | Rx | Scaled

4 5 & 7 8 9 10 Tempo

Programa de Treino:

[ warm up (4]

For 10 minutes ot 70-75 effort perform: Comentdrios
15 Calories Row

15 Borbell Shoulder Press
15 Air Squets

15 Down Ups

i WOD  |Z ver Notas (+]
SRFT. & Score
WwSquatd g
1obarred ¥ Leaderboord
10 Ches-to-Bar Pull Ups

-

Carregar Video
[insiv ]
o

X uUpload video I
4a e 0 o -

\S = & 7

Figura 21 - Wireframe do ecra principal da app mdvel e do ecra de registo de resultados

Por sua vez, nos seguintes wireframes (figura 22) é possivel observar-se o esboco dos ecrds que

permitem ao utilizador inscrever-se nos servicos prestados pela box e, se for caso, efetuar o seu
cancelamento.

(aszm =0 il -\ (ﬂsz A =0 il ® 1\

m Agendar Servigos Servigos
ABR, 2u21 [v]
4 5 6 7 8 q 10
ﬁu
Jul 08 ¥
i Aula - CrossFit © hiw - 1ihoy
e [ oo
i Open Box © Vb - 12k
CANCEL 0K & 2008
Sexta, 9 de Abril de 2021
& Audg - CrossFit @ Whiu - Tihou Q Agendar Serviqos
& Gdet Marcar Sendgo
2= Open Bex @ 1oy - 12hou
& 2des Marcar Sendgo
& Aula - Mobilidode @ 12hiw - 1Zhu
& wdew Lista de Espera ||

Figura 22 — Wireframe dos ecrds relativos a consulta, agendamento e cancelamento de servigos
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Quanto a monitorizacdo do progresso desportivo, o utilizador tem acesso ao menu das suas marcas
pessoais para movimentos gimnicos, levantamentos olimpicos, treinos monoestruturais e
benchmarks (figura 23).

€

l#* Marcas Pessoais

| Gndstcs | Levantomentos | Monostrutural | (‘:_I

(ﬂsa AM =0 al = -\

szm —0
€

Q, Burpees

Evolugdo ao longo do tempo

)

Nivel de Fitness f}_“

(@ search ) Registar PR dota
Exercicic $  RepsUNB $  Data 2 )
Burpees 100 06/03/2021 Registos

Air Sguats 150 06/03/2021 100 reps 06/03/2021 &
Push Ups as 06/03/2021

CRCC

i}
93 reps 13/12/2020 & o
98 reps 27/06/2020 & o
77 reps 17/02/2020 &
NS ) & )

Figura 23 - Wireframe do ecra das marcas pessoais

4.3.4. Modelo de dados

Quando se pensa em modelar dados para uma aplicagdao, é necessario ter em consideragdo que
essa modelacdo ira englobar informacgdo valiosa para o negdcio. Tipicamente, essa informacdo
precisa de ser guardada para mais tarde poder ser acedida/usada.

A informagado da aplicagao representa diferentes conceitos de negdcio.

Em OutSystems, esses conceitos sdo modelados e referidos como entidades. As entidades sdo
definidas e criadas no ambiente de desenvolvimento — Service Studio — e possuem certos atributos
que as caracterizam. Por outro lado, € comum haver relagdes entre cada entidade para que se
consiga estabelecer um fluxo de informagdo. Assim, um modelo de dados de uma aplicacdo
corresponde ao conjunto de entidades, atributos e relagdes que conjugam a informacao relevante
de um dado negécio.

Uma entidade em OutSystems é transformada automaticamente numa tabela de base de dados

pelo servidor da plataforma, dai que (figura 24):

— Os atributos de uma entidade sdao convertidos em colunas de uma tabela;

— Cada entidade possui um identifier especifico que corresponde a chave primaria da tabela de
base dados;

— Entidades podem também fazer referéncia a outras entidades através de atributos de
referéncia que correspondem as chaves estrangeiras;
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— Entidades podem conter varias instancias que se referem as linhas de uma tabela de base de
dados;

OutSystems Entity Database Table
Attributes (Data types software) > Columns Data types (database)
Id (Identifier attributes) oo > Primary Key
Reference Attribute > Foreign Key
i o o) & P SR e § R TN A R > Index
Record or Instance =~ > Row or Tuple

Figura 24 - Relagcdo entre os conceitos de uma entidade em OutSystems com os conceitos de uma tabela de
base de dados tradicional (fonte: OutSystems)

O modelo de dados esta inserido na camada “Core” da “Architecture Canvas” (evidenciado na
seccdo 4.3.5), uma vez que engloba e relaciona todos os conceitos importantes do negécio.

No apéndice “C” pode ser consultado na integra o modelo de dados construido para o projeto em
questdo, sendo que a seguinte figura (figura 25) apenas exemplifica as relacGes entre algumas das
principais entidades criadas.

GorkoutMovemant
e e
~N L~
|
(W\ I Movement
& | '
N |
— '

MovementVideo

WodResult

™~
=

Figura 25 - Exemplo que demonstra as relagGes entre algumas das entidades principais presentes no
modelo de dados do projeto
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4.3.5. Architecture Canvas

Em OutSystems, um projeto é construido tendo como base uma arquitetura com varias camadas
de abstracdo. Assim, existe uma ferramenta chamada “Architecture Canvas” que simplifica o design
de arquiteturas orientadas a servicos (SOA) e que promove uma correta abstracdo de (micro)
servicos reutilizaveis, bem como o isolamento de mddulos funcionais distintos.

A “Architecture Canvas” da OutSystems é composta por trés camadas e cada uma delas representa
o tipo de funcionalidade que é esperado encontrar-se em maddulos presentes nessas mesmas
camadas. Neste sentido, a primeira camada é dominada de “End User”, a segunda de “Core” e a
terceira de “Library (ou Foundation)” (figura 26).

Nas duas camadas inferiores, os médulos devem conter servicos reutilizaveis. A camada “Library”
deve englobar servigos que possibilitem a conexdo a sistemas externos. Por outro lado, a camada
“Core” deve abranger servicos que se foquem a volta de conceitos de negdcio, visto que é nesta
camada que se constréi o modelo de dados e se definem todas as regras de negdcio a ser usadas
na camada “End User”.

Por ultimo, a camada superior “End User” ndo abrange nenhum servico em especifico, uma vez
que, nesta camada, estdo presentes todas as user stories e user interfaces necessarias para suportar
a interagdo do utilizador com a aplicagdo (OutSystems, 2021).

End User Ul and processes
Modules That provide functionality to end users

Core Business

Modules
Library Non functional requirements
Modiiles Services to connect to external systems or to

extend your framework

Figura 26 - Camadas da "Architecture Canvas" (fonte: OutSytems (2021))

Neste sentido, tendo em conta o projeto atual, o desenvolvimento da “Architecture Canvas”
passou, num momento inicial, pela identificacdo de todos os conceitos inerentes a cada camada.
Desta forma, todas funcionalidades de interagdo entre utilizador e aplicagdo foram enumeradas na
camada “End-User”, assim como todos os conceitos de negdcio na camada “Core”, bem como todos
0s servicos externos na camada “Foundations” (figura 27).
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Architecture Canvas _ & ..{L 4L &

Gym Owner
Disclose & Organize

: ] Criar Programas 3 Registar Marcas
. Adicionar Consultar Consultar Consultar Lista Consultar Lista
Gerir Treinadores Treinos da Box Leaderboard de Exercicios de Benchmarks
Consultar Notas z Monitorizar Progresso
Benchmarks do Treinador Registar Treinos Desportivo
= e
s P
Programa de

Servigos Cognitivos
Azure: Computer Vision

Foundation

Figura 27 - Enumeracgdo de todos os conceitos inerentes a cada camada da "Architecture Canvas" do projeto

Esta abordagem inicial possibilitou, a posteriori, o desenvolvimento da “Architecture Canvas” com
os termos reais de desenvolvimento de software.

Assim, todos os conceitos enumerados na camada “End-User” fazem parte de uma sé aplicagdo que
se divide em duas vertentes (web e mobile), de forma a satisfazer as necessidades de cada
utilizador.

Por outro lado, na camada “Core”, é agora identificado apenas o “CrossFit_CS” (“CS” significa “Core
Service”), que representa o modulo onde estardo presentes todas as tabelas de base de dados, as
suas relagoes, e todas as server actions.

Por ultimo, a camada “Foundation” contém o Integration Service da Azure, ou seja, 0 servico que
ird possibilitar a digitalizacdo do contetdo do treino para a app maével (figura 28).

Architecture Canvas _ & ﬂ ﬂ

Coach
Assembling

. CrossFit Aj
E CrossFit App @ Back 0fficl:gJ @

CrossFIt_CS

Foundation

RecognizeText_IS

Figura 28 — “Architecture Canvas" da solugdao
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4.4. Implementacao da solugao

4.4.1. Desenvolvimento do software em OutSystems

Perante os requisitos recolhidos através do inquérito realizado a uma amostra de 197 pessoas,
envolvendo gym owners, treinadores e atletas de CrossFit, foi bastante percetivel que iria ser
necessario desenvolver-se duas vertentes da mesma aplicacdo. Uma vertente direcionada apenas
para os gestores e treinadores da box e outra vertente idealizada apenas para os sdcios.

No primeiro caso, desenvolveu-se uma reactive web application projetada para ajudar na gestdo e
organizacao dos servicos prestados pela box, na gestdo de sdcios e colaboradores e na criacdo de
programas de treino especificos.

Optou-se por este tipo de aplicacdo porque, ao contrario do que acontece com as traditional web
apps, permite uma maior flexibilidade em termos de user experience em todos os dispositivos,
adaptando-se adequadamente as interagGes realizadas pelos utilizadores.

O modelo agil das reactive web apps permite que ndo seja necessario haver uma infinidade de
estruturas de codigo para criar interfaces complexas e ricas em dados, promovendo um
desenvolvimento de software muito mais fluido e eficiente.

Por sua vez, para se responder as necessidades dos sdcios, optou-se por se desenvolver uma
aplicacdao mobile, devido ao cardcter pratico que a mesma implica. Atualmente, todas as pessoas
possuem smartphones, e por isso, é bastante mais facil recorreram aos mesmos para registarem e
analisarem a sua performance assim que terminam o treino.

A OutSystems conta com um ambiente de desenvolvimento visual, denominado Service Studio, que
permite a criacdo de aplicagGes e as suas respetivas user interfaces, a definicdo do modelo de dados,
o estabelecimento de processos de negécio e a realizagdo do debug do conteldo programado.

Foi precisamente no Service Studio que se criou dois e-spaces relativos a cada uma das vertentes:
“CrossfitWeb” e “CrossfitMob”. Cada e-space conta com dois mddulos como é possivel constatar-
se pela figura 29.

CrossfitWeb CrossfitMob

Navdia Distribute

Modules Modules

Figura 29 - E-Spaces da aplicagdo e respetivos modulos

O médulo “Crossfit_CS” representa o Core Service (segunda camada da “Architecture Canvas”),
onde se se definiu o modelo de dados e se criou todas as server actions necessdrias para o correto
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funcionamento da aplicagdo, nomeadamente as a¢des responsaveis pela criacdo, atualizacdo e
eliminacdo de registos na base de dados.

O desenvolvimento da aplicagdo propriamente dito da-se na area de trabalho do Service Studio,
gue é composta pelas seguintes seccoes (figura 30) (OutSystems, 2020):

00

e a1l the requines
el ilea? Warming Message

e Asion ne SaveDetsil ©

Ciiant action

C @ O o

| — ©

Figura 30 - Area de trabalho do Service Studio

1) Toolbar: contém atalhos para as operagdes mais comum e recorrentes;

2) Toolbox: contém as ferramentas necessarias para a criagdo da légica da aplicagdo, bem como
os widgets mais apropriados para a constru¢do dos ecras;

3) Creaton area: espacgo destinado para a interligacdo dos componentes presentes na toolbox,
com o intuito de se desenvolver uma determinada agdo ou de se construir um determinado
ecra;

4) Development tabs:

— TrueChange tab: exibe os erros e determinados avisos existentes no médulo;

- Debugger tab: permite iniciar o debugger e consultar o conteldo das varidveis passo a
passo ao longo da légica implementada;

- 1-Click Publish tab: mostra o progresso e resultado do processo de deployment;

5) 1-Click Publish button: inicia o deployment da aplicagdo. Se o modulo apresentar erros, esta
operacao fica indisponivel;

6) Application layer tabs: apresenta o contetdo referente a cada camada da aplicagdo (processes,
interface, logic e data);

7) Properties editor: permite consultar e definir as propriedades de um dado elemento
selecionado;

8) Status bar: exibe informagdes sobre a ultima vez que o mddulo foi atualizado, o utilizador
daquele ambiente de desenvolvimento em especifico e o servidor onde a app estd a ser
guardada.
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Ao desenvolver-se a aplicagdo foram tidas em conta as boas praticas de OutSystems, de forma a
tornar o cddigo mais “limpo” e de facil leitura. Seguem-se alguns exemplos das boas praticas

utilizadas (OutSystems, 2021):
— Utilizar o inglés tanto para o cddigo como para os comentarios (figura 31);

Start

»)

GetMovements.Is
DataFetched? End

0 False v !A

Avod calls after al data & fetched.

aniy

GetMovements.List.
Length >= MaxRe... End

\’> False : !A

aniy

Figura 31 - Fluxo de logica em inglés

— Atribuir nomes com significado (por exemplo, “PersonalRecord” em vez de “PR” — figura 32);

o
i
[
]
=
o
[~
=
"
i
L

GymnasticPersonalRecord

222 Benchmark EH Movement -
2 Id
z '\11”‘8
E 1 :u - MovementName
- Description 2= ld R
H N = brokenReps
3 Notes 2= Name
# BenchmarkCategoryld ~ 22 Description VideoURL
- - SCo ) a 2 " ate
& ScoreTypeld corelype #: MovementCategory Comments
ngProgramlid 2 ~
9 9 %: Clientld

#3 PersonalAreald

Figura 32 - Entidades e respetivos atributos designados com nomes apropriados

— Utilizar o sufixo “Id” na referenciacdo de chaves estrangeiras (figura 33);

£ CoachesTrainingProgram £ ClientServiceAllocation

g ud g 1d

#% Coachesld =] # Clientld &
#i° TrainingProgramsld <4mm #i ServiceAllocationld <mm

Figura 33 - Identificacdo da chave estrangeira através do sufixo "Id"

— Agrupar ecrds por prefixo (por exemplo, “PersonalRecordBenchmark Time” e
“PersonalRecordBenchmark_TimeDetail” — figura 34);
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'

-

-

-

-

| PersonalRecordBenchmark_Load
] PersonalRecordBenchmark_LoadDetail
| PersonalRecordBenchmark_Reps
_J PersonalRecordBenchmark_RepsDetail
 PersonalRecordBenchmark_ScoreType
| PersonalRecordBenchmark_Time
] PersonalRecordBenchmark_TimeDetail

Figura 34 - Agrupamento de ecras por prefixo

— Definir a string de exemplo nas expressions (figura 35);

[E

[ Expression)

Joao Oliveira
CrossFit Lega do Balio

mm/dd/yyyy

Name

x.y Expression ©
& Properties
Name
Value ClientUserame
ey Example Jodo Oliveira
Style Classes
Attributes
style
“color: black™

Events
Event
Handler

Figura 35 - Definigdo do conteldo exemplo da expression

— Manter os fluxos de ldgica verticais e organizados (figura 36);

Start

®

v
DateSelected

@

v
Refresh
GetServiceAllocati

v
End

®

Start

o
O,

¥
CreateOrUpdateUser

v
WorkoutDelete

Y
Userld
v
e Refresh
GetWorkoutsByPer...

v
v
BoxUser_GrantRole ShowPopUp

e S

v ¥
End End

0 ®

Figura 36 - Fluxo de légica organizados verticalmente

— Utilizar entidades estaticas em vez de valores “hard-coded” (figura 37);
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4 §58 MonostructuralMovement 4 £33 pattern
4 Records 4 Records
%2 Row 4 E5 Gender 5 pul
=TT AssaultBike “ Records 222 push
%5 Bikekrg 222 Male 2% Singleleg
£%% SkiErg =% Female 2% Doubleleg
%2 Running #£1d #5% Core
#2% Swimming i Label % Bend
£1d £ Order £ 1d
£ Label £ Is_Active § Labe
§ Order : £ Order

Is_Active £ Is_Active

Figura 37 — Demonstracao de algumas entidades estaticas

4.4.2. Conexao aos servicos da Microsoft Azure

Tal como referido na andlise de valor (subcapitulo 4.1), um dos objetivos deste projeto passava por
implementar algo inovador, que viesse revolucionar as funcionalidades ja existentes no mercado.

Uma vez que este projeto se trata de um trabalho académico na drea da engenharia, pensou-se
que seria interessante implementar algo que abrangesse IA, de forma que também se pudesse por
em pratica os conhecimentos adquiridos em algumas das unidades curriculares do curso.

Assim, mediante as duas possibilidades que foram propostas aos inquiridos, a primeira relacionada
com reconhecimento de comandos vocais e a segunda com a digitalizacdo de treinos, a preferéncia
dos mesmos debrucou se, em grande parte, sobre a possibilidade de terem ao ser dispor uma
ferramenta que lhes possibilitasse registar os seus treinos didrios através de uma fotografia, ndo
necessitando assim de os escrever manualmente na app.

Para que tal fosse possivel, iria ser necessario recorrer-se a Computer Vision que é o campo da IA
que analisa, compreende e processa a informagao presente em inputs visuais.

No mundo atual, as grandes empresas de Tl possuem servicos que permitem a utilizacdo da
Computer Vision, sem que seja necessario recorrer-se a conhecimentos profundos de ML para a sua
implementagdo, bastando, na maior dos casos, efetuar-se uma simples chamada a uma API.

No caso especifico deste projeto, optou-se por se utilizar os servicos da Microsoft Azure, uma vez
gue esta disponibiliza uma documentag¢do bastante detalhada sobre como implementar as suas
APIs em diversas linguagens de programac¢do. Uma vez que a implementac¢ado desta funcionalidade
foi realizada no ultimo sprint do projeto, este fator foi preponderante na escolha dado o tempo
disponivel.

Alintegragdo de servigos externos em aplicagdes desenvolvidas em OutSystems faz parte da camada
“Foundation” da “Architecture Canvas”, sendo que todos os mddulos criados nestas condicées
necessitam de conter o sufixo “_IS” (Integration Service).

Neste caso em particular, o médulo de integracdo “RecognizeText_IS” foi criado no e-space
“CrossfitMob”, uma vez que o seu propdsito se destina apenas a vertente mobile do projeto.

A conexdo com os servigos cognitivos da Azure foi efetuada através de uma REST API, composta por
dois métodos (figura 38):

— PostRecognizeText;

— GetTextOperation.
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O primeiro método recebe uma imagem no formato JPEG ou PNG com pelo menos 50x50 pixels e,
no maximo, 10000x10000 pixels e retorna um URL, denominado, OperationLocation no formato
texto.

Por outro lado, o segundo método recebe a OperationLocation do primeiro e retorna todos os
caracteres encontrados na imagem submetida.

Estes dois métodos sdo posteriormente utilizados em duas server actions para que o processo de
digitalizar o treino por parte do utilizador seja possivel. Tal como é constatdvel pela figura 38, a
acao AzureRecognizeText é responsavel por analisar e processar o conteldo textual presente na
imagem submetida, enquanto a AzureGetText trata de extrair os caracteres tornando-os visiveis
para o utilizador.

AzureRecognizeText

Start

} AzureGetText

Start

>

PostRecognizeText

9

- Integrations
GetTextOperation
® SOAP
4 @ REST ..)
4 43 CrossfitworkoutscannerCognitiveservicesAzure String_Split

4 @ GetTextOperation '

= | OperationLocation

+] Response Text
4 @ PostRecognizeText e
<] Image OperationLocation
+ | Response
+ | OperationLocation e
End

O

End

O

Figura 38 - Métodos da REST API e a sua respetiva utilizagdo em server actions

Na ética do utilizador, para que consiga obter a descri¢dao do seu treino através da funcionalidade
“Scan WOD” necessita de realizar 3 a¢des especificas.

Num primeiro momento, é necessario que faca o upload da imagem para a aplicagdo. Este processo
pode ser feito através de uma fotografia momentanea ou entdo, recorrendo a galeria do seu
smartphone (figura 39).
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¢ &

n Insert Workout e Scan WOD

Date
4 August 2021

Name
Workout

Description @ scanWoD

e

{ Add Movements J [ Add Benchmark J

Notes

Choose an action

Figura 39 - Sequéncia dos passos a realizar para o upload da imagem

De seguida, a imagem é carregada para a cloud assim que o utilizador pressiona o botdo “Process
WOD” (figura 40).

€
2 scanwop

L
c..

Processing

Upload WOD Upload WOD

Your image was successfully uploaded! Your image was successfully uploaded!

Press the next button to process the WOD description. Press the next button to process the WOD description.

4°% Process WOD

woo

Figura 40 - Sequéncia que indica que o processamento da imagem esta a decorrer

Internamente, o que acontece é o seguinte (figura 41):

1) Assim que o Blob Storage da Microsoft Azure recebe um ficheiro binario (imagem), aciona o
processador de eventos da plataforma, Azure Functions.

2) De seguida, é feita a chamada a APl que retorna um URL em formato texto, denominado
OperationLocation (método PostRecognizeText).

3) Todos os meta dados acerca da imagem carregada, incluindo os resultados do processamento
da API, sdo armazenados na base de dados Cosmo.

4) Posto isto, é enviado para a app o URL da imagem carregada (OperationLocation).
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Imagem (bin)

Envia a OperationLocation
para a App

Loen

Microsoft Azure

Aciona o processedor
de eventos

Chama a API

O

-

—

<

Azure Functions

-_——
-—
Retorna a

OperationLocation ComPUter Vision

Guarda os dados
da imagem na BD

Azure Cosmos DB

Figura 41 - Diagrama ilustrativo do processo de realizacdo da primeira chamada a API

Do lado do utilizador, é-lhe mostrado uma mensagem evidenciando que o processamento do

conteudo presente na imagem foi concluido com sucesso, sendo necessario que este pressione o
botdo “Get WOD Description” para o obter (figura 42).

@ Processing successfully completed!

Upload WOD

The processing was successfully completed!

To get the WOD description, press the next button.

&

9 Insert Workout

Date
4 August 2021

Name
Workout

Description

) Scan WOD

3 SETS:

20 CALS ROW

30 WALL BALL

80DU

20T2B

20 CALS AIR BIKE

- REST 3:00 BTW SETS -

Add Movements Add Benchmark

Notes

— Get WOD Description

Figura 42 - Demonstragdo da obtengdo do conteudo textual presente na imagem submetida

Mais uma vez, o processo interno é realizado da seguinte forma (figura 43):

1) A OperationLocation é enviada de volta acionando o processador de eventos, Azure Functions.
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2) Seguidamente, é feita uma procura na Cosmos BD pelos dados da imagem, mediante a
OperationlLocation recebida.

3) O ID daimagem é enviado para a Blob Storage, responsavel por armazenar todos os ficheiros
binarios que sdo carregados pelo smartphone.

4) De seguida, o ficheiro bindrio referente a OperationLocation recebida é retornado, sendo
executada a chamada a API.

5) A API, por sua vez, retorna uma estrutura no formato JSON, contendo todos os parametros da
imagem (método GetTextOperation).

6) Antes destes dados serem enviados para o utilizador, é feito um tratamento dos mesmos, onde
apenas é filtrado as linhas com caracteres.

O

Computer Vision

Retorna uma estrutura

no fomato JSON Chama a API

©%
AV
(a‘\b‘f\‘“@‘lﬁ(\
v‘°°\:x°§ & Azure Cosmos DB
TROSTHER b’
o OperationLocation < >
Loam
—_——
‘ ’ -
ID da imagem

encontrados

9 s Retorna os caracteres .
" Azure Functions

Microsoft Azure

Figura 43 - Diagrama ilustrativo do processo de realizacdo da segunda chamada a API

Por outro lado, este processo pode também ser observado pelo seguinte diagrama de sequéncia
(figura 44) que indica a ordem de ocorréncia dos eventos demonstrados nas figuras 41 e 43.
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App Elob Azure Computer Cosmos DB
Storage Functions Vision API

Imagem (bin) - O processador
Lt de eventos & acionado
PostRecognize Text
1 g
OperationLocation
< T
|
!
Todos os dados acerca da imagem, incluindo os
resultados do processamento da APl sdo armazenados
OperationLocation [J P
< _____________________________________
OperalionLocation » Procura pela imagem referente
o & OperationLocation recebida i
>
1D da imagem
r Imagem (bin) o
| o GetTextOperation .
|
| Estrutura (JSON)
: - S }
Linha; :de texto }
BT ot T
I I
| |
| |
| |

Figura 44 - Diagrama de sequéncia das duas chamadas a API

4.4.3. Produto final

Tendo em conta, mais uma vez, as boas praticas de desenvolvimento de software na plataforma da
OutSystems, um dos aspetos mais recomendados passa por se criar interfaces orientadas para as
user stories.

Considerando o backlog extensivo apresentado na analise de valor (subcapitulo 4.1), composto por
quarenta user stories (20 direcionadas para o gestor/treinador da box e 20 direcionadas para o
sécio/atleta), seguem-se alguns exemplos dos ecrds criados para ambas as vertentes da aplicagéo,
gue vao ao encontro do fundamento da boa pratica sugerida no paragrafo anterior.

A seguinte figura corresponde ao ecra criado para responder a user story: “como gestor quero criar
as alocag¢Oes horarias dos servigos da box”. Como é percetivel pela figura 45, o gestor necessita de
aceder ao tabulador “Services” e depois selecionar o servico no qual deseja criar as alocagbes
horarias. No caso deste exemplo, o servico selecionado foi “CrossFit Class”. De seguida, o gestor
precisa de indicar o dia que pretende criar o mapa de atividade, o nimero maximo de sécios que
se podem inscrever no servico, a duracdo do mesmo (em minutos), a hora de inicio e de fime o
treinador responsavel.

A realizagdo deste procedimento engloba uma certa particularidade. Tipicamente, para a criagao
de um bloco hordrio, seria sé necessario o gestor indicar a duragdo e a hora de inicio do servico.
Este processo é eficaz quando se pretende criar apenas um bloco, no entanto, demonstra-se
inadequado quando o gestor pretender criar mais do que um com a mesma duragao.
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Assim sendo, a aplicacdo permite que o gestor crie varias aloca¢des horarias de uma sé vez,
mediante a informagdo que o mesmo inserir nos campos da duragdo, inicio e fim, evitando assim
gue esteja a criar bloco a bloco manualmente. Este tipo de funcionalidade nao se encontra presente
nas solugdes ja existentes no mercado.

@ Services  Clients  Coaches  Training Programs  Movements  Benchmarks = Logout

Services > CrossFit Class >

New Service Allocation

Name *

Day Capacity *

CrossFit Class 11/08/2021 (] 10

Duration * Start * End”’ Coach *

60

=)

&
8
@
=
5
2
@

José Manuel v

save

Figura 45 - Ecra relativo a criagdo das alocagGes horarias de um servigo

Apds pressionar o botdo “Save”, a légica desenvolvida internamente verifica os dados que o gestor
inseriu e valida (ou ndo) o processo de cria¢do de alocagGes automaticas.

Assumindo que todos os dados foram validados com sucesso, surge o seguinte ecra (figura 46) onde
o gestor pode consultar todas as alocagGes criadas e proceder a sua edicdo (por exemplo: alterar
capacidade mdximo, hordrio ou o treinador responsdvel) ou eliminacdo.

APLICAGAO DESTINADA A GESTAO DA PERFORMANCE DESPORTIVA NO CROSSFIT SUPORTADA POR UM SERVIGO COGNITIVO DE IA



64 4. DESENVOLVIMENTO DA SOLUGAO

0 Services Clients Coaches  Training Programs ~ Movements  Benchmarks @ Logout

Services » CrossFit Class >

@8 CrossFit Class - Allocation List

Date

11/08/2021 [m] I @ Copy Allocations l
Service Start End Coach Max Capacity Nr Of Bookings

CrossFit Class 07:00 08:00 José Manuel 10 0 of 10 rd o
CrossFit Class 08:00 09:00 José Manuel 10 0 of 10 & Iﬁl
CrossFit Class 09:00 10:00 José Manuel 10 0 of 10 " Ifl'l
CrossFit Class 10:00 11:.00 José Manuel 10 0 of 10 rd o
CrossFit Class 11:00 12:00 José Manuel 10 0 of 10 & Iﬁl
CrossFit Class 12:00 13:00 José Manuel 10 0 of 10 " Ifl'l
CrossFit Class 13:00 14:00 José Manuel 10 0 of 10 rd o
CrossFit Class 14:00 15:00 José Manuel 10 0 of 10 & Iﬁl
CrossFit Class 15:00 16:00 José Manuel 10 0 of 10 " Ifl'l
CrossFit Class 16:00 17:.00 José Manuel 10 0 of 10 rd o

Figura 46 - Ecrd que apresenta todas as alocagdes criadas para um servico em especifico

Por sua vez, é apresentado o ecrd associado a user story: “como gestor quero consultar as marcas
pessoais de cada sécio”.

O gestor acede a lista de “Clients” e procura pelo sécio que pretende analisar. De seguida, ao
pressionar o icone das marcas pessoais do cliente, o seguinte ecra aparece (figura 47). As marcas
pessoais estdo divididas em quatro categorias (gymnastics, weightlifting, monostructural e
benchmarks), sendo que o gestor seleciona aquela que pretende consultar. Neste exemplo, é
apresentada a lista com os melhores resultados do sécio Jodo Oliveira para a categoria de
Weightlifting.
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e Services Clients Coaches Training Programs  Movements  Benchmarks ® Logout

Joao Oliveira - PR's

Gymnastics Weightlifting Monostructural Benchmarks

Y Weightlifting
Movement = Max Load +
Back Squat 160 kg See Details
Clean & Jerk 110kg See Details
Front Squat 142 kg See Details
Push Jerk 105 kg See Details
Snatch 90 kg See Details
Split Jerk 115kg See Details
Strict Shoulder Press 70 kg See Details
Sumo Deadlift 180 kg See Details

1to & of 8 items

Figura 47 - Ecra das marcas pessoais de um sécio

Caso o gestor pretenda consultar todos os registos que o sdcio fez para um dado movimento, e
desta forma constatar a sua evolucdo ao longo do tempo, apenas necessita de clicar na expressao

“See Details” (figura 48).

e Services Clients Coaches Training Programs ~ Movements ~ Benchmarks @ Logout

Jodo Oliveira - PR's

T Weightlifting - Back Squat

Repetitions
1RM v
170
160
150
140
130

Jan 20 May 20 Sep '20 Jan'21 May 21
— Back Squat evolution over time
Movement Max Load Date Comments Video URL
Back Squat 180 kg 27 Jul 2021
Back Squat 152 kg 22 Jul 2021
Back Squat 145 kg 10 Jul 2020
Back Squat 143 kg 19 May 2020
Back Squat 147 kg 31 Jan 2020
Back Squat 140 kg 26 Sep 2019

Figura 48 - Ecrd destinado a visualizagdo da evolugdo de um sécio em especifico num dado exercicio
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Por outro lado, na vertente mével, uma das primeiras agées que o utilizador necessita de realizar é
o0 seu registo na aplicacdo. Assim sendo, a seguinte interface (figura 49) permite a realiza¢do da user
story: “como atleta quero registar-me na aplicagdo movel”.

Your Fitness Tracking App

CREATE AN ACCOUNT

Female

Name *

Birthdate *

Email *

Back to Login

Figura 49 - Ecrd de registo na aplicagdo movel

Apds efetuado o login, uma das vdrias possibilidades que a app oferece ao utilizador baseia-se na
consulta do treino didrio referente a um dia da semana, consoante um programa de treino
especifico (figura 50). A user story referente a esta funcionalidade é a seguinte: “como atleta quero
aceder ao treino didrio dos programas de treino a que estou associado na box.”

Joao Oliveira
CrossFit Leca do Balio

27/07/2021

A. Warm Up

For 10 minutes at 70% effort perform:
15 Calories Row

10 Inchworms

10 Air Squats

15 Calories Air Bike

B. Weightlifting

Every 2 minutes, for 20 minutes (10 sets):
Clean + Front Squat + Jerk

C. Conditioning
For time:
45 Calories of Rowing on Concept 2

Figura 50 - Ecra de consulta dos treinos diarios disponibilizados pela box
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Por sua vez, é apresentado a interface desenvolvida para responder a user story: “como atleta
guero consultar os exercicios/movimentos e benchmarks presentes na base de dados da aplicagdo.”

Como é possivel constatar-se pela figura 51, os sdcios/atletas tém acesso uma lista de exercicios,
todos eles detalhados com informacdes relativas a sua categoria, os seus padrdoes de movimento e
musculos recrutados, juntamente com um video demonstrativo (sem conexdo ao Youtube). No
mesmo seguimento, os utilizadores podem ainda aceder aos benchmarks mais conhecidos e mais
praticados no mundo do CrossFit.

« & €

x CrossFit Movements x CrossFit Movements 1'. Benchmarks

Movement Name R
Q  Search by movement & SEREHBY BonEtiRaR
Back Squat

Category Category

Abmat Sit-Up Powerlifting

Gymnastics Girls
Patterns

Air Squat Double Leg
Gymnastics Fran
Muscles
Fran

Core, Glutes, Hamstrings, Quads
American Kettlebell Swing e, Glutes, Hamsirings, Qua

Weightlifting For Time

21159
Thrusters @43/30kg
Back Squat Pull Ups
Powerlifting

Cindy
Bar Dip

Gymnastics

Cindy

AMRAPX20
5 Butterfly Pull-Up
10 Push-Up
15 Air Squat

Bench Press
Powerlifting

Box Dip Diane
Gvmnastics

Figura 51 - Ecras relativos a lista de movimentos e benchmarks

No apéndice “D” é possivel constatar-se todos os ecrds desenvolvidos para cada uma das vertentes
do produto final.
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5. VALIDACAO DA SOLUCAO

No presente capitulo sdo evidenciados todos os testes de software realizados a solucdo
desenvolvida (seccdo 5.1), bem como as métricas que permitem validar e assegurar a utilidade
pratica da aplicacdo (sec¢do 5.2 e 5.3).

5.1. Testes de software

Indubitavelmente que a fase de testes assume um papel fundamental na conce¢do de qualquer
projeto, pois permite verificar as funcionalidades dos processos implementados, revelando
possiveis erros que possam estar a ocorrer. O objetivo desta etapa consiste nisso mesmo: descobrir
todas as falhas, corrigindo-as.

A abordagem estruturada a um teste, permite ao criador do projeto trabalhar metodicamente
através de todas as dreas do mesmo, garantindo assim, a qualidade do produto final. Deste modo,
desde o inicio do projeto que varios tipos de testes foram realizados, de forma a conferir a
operacionalidade do que estava sendo desenvolvido e implementado (figura 52).

'Y

Testes de Testes de
unidade integragdo

Testes de
sistema

Testes de
usabilidade

Componentes de Grupos de Sistema como um Sistema como um
software individuais componentes todo todo + Requisitos do
cliente

Figura 52 - Ordem dos testes de software realizados (adaptado e traduzido de Sneha & Malle (2017))

5.1.1. Testes de unidade

Este tipo de teste foi o mais recorrente ao longo de todo o processo de desenvolvimento de
software, uma vez que permitia testar separadamente cada unidade de légica desenvolvida em
ambas as aplicac¢des (reactive web e mobile).

5.1.2. Testes de integracao

Os testes de integracao permitem verificar se duas ou mais partes do sistema funcionam de forma
combinada, promovendo assim a identificacdo de erros na sua ligagdo (Neto, 2013).

No caso especifico deste projeto, considerando a vertente web, a vertente mobile e a integracdo

dos servigos cognitivos da Azure como trés partes constituintes do sistema, foram realizados testes

de integracao no sentido de se perceber:

— se o conteuldo publicado pelo gestor na reactive web app era corretamente apresentado na
aplicacdao mobile;
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— se as intera¢des realizadas pelos sécios/atletas na vertente mobile (como por exemplo:
marcac¢do/cancelamento de servigos, registo de resultados nos treinos da box e insercdo de
dados relativos a marcas pessoais) eram devidamente associadas a cada sdcio/atleta pelo
gestor na vertente web;

— se a digitalizacdo de imagem funcionava de acordo com o esperado, na medida em que era
espectavel o utilizador submeter uma fotografia do seu treino e receber apenas e sé o contetdo
textual presente na mesma.

5.1.3. Testes de sistema

Por sua vez, os testes de sistema permitem nao s6 verificar a funcionalidade global do sistema, mas
também a comunicac¢do entre base de dados e servidores. Esta fase envolve a ligacdo de todas as
partes constituintes do sistema, tendo estas sido sujeitas anteriormente a testes de integracao
(evidenciado no ponto anterior).

Os testes de sistema antecedem o periodo em que a aplicacdo é disponibilizada ao utilizador final,
sendo importante garantir a sua conformidade com os requisitos impostos pelo mesmo (Neto,
2013).

5.1.4. Testes de usabilidade

Ao contrario dos tipos de testes anteriores, os testes de usabilidade (ou de aceita¢do) sdo realizados
em conjunto com os utilizadores finais da aplicagdo, permitindo verificar se o sistema satisfaz os
seus requisitos de negdcio e se funciona mediante as intera¢des realizadas pelos mesmos (Sneha &
Malle, 2017).

No caso especifico deste projeto, de modo que fosse possivel medir o desempenho da aplicacdo e
sua aceitacdo por parte dos utilizadores, foram distribuidos inquéritos de satisfacdo com o intuito
se de averiguar estes aspetos. Os resultados sdo apresentados e analisados nos subcapitulos 5.2 e
5.3, respetivamente.

5.2. Apresentacao dos resultados

De modo que se pudesse analisar detalhadamente a experiéncia vivida durante testes de aceitagao,
foi distribuido um inquérito de satisfagdo (presente no apéndice “E”) a uma amostra de 31 pessoas
gue tiveram a oportunidade de testar a app.

Uma vez que a solugdo desenvolvida se destina Unica e exclusivamente a prdtica de CrossFit, e
sendo que o publico-alvo se forma apenas pelos gym owners, treinadores e atletas/sdcios de uma
box, os testes foram desenvolvidos no CrossFit Leca do Balio. Aqui, o gestor teve a oportunidade
de testar a vertente web e 30 sdcios a vertente mobile durante um periodo de aproximadamente
trés semanas.

Inicialmente, a ideia era abranger mais duas ou trés boxes na fase de testes, principalmente para
que o BackOffice fosse alvo de uma utilizagdo mais intensiva, mas devido as complica¢gdes impostas
pela pandemia, apenas a box referenciada se mostrou recetiva a receber o projeto. E de salientar
ainda que a aplicacdo mobile foi testada apenas em smartphones Android, uma vez que a
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plataforma da OutSystems apenas permite gerar versGes de teste gratuitas para este sistema
operativo.

O inquérito distribuido continha dez perguntas caracter quantitativo e trés perguntas de caracter
qualitativo. As respostas as do primeiro tipo sdo apresentadas no seguimento deste paragrafo
(figura 53 a figura 63).

Qual o seu grau de satisfacao relativamente a aplicagao no geral?

31 respostas
@ 1 - Muito Insatisfeito
©® 2 - Insatisfeito
3 - Indiferente
@ 4 - Satisfeito
@ 5 - Muito Satisfeito

64,5%

Figura 53 - Respostas a pergunta: "Qual o seu grau de satisfacdo relativamente a aplica¢do no geral?"

O conteudo presente na aplicagdo vai ao encontro das suas necessidades?
@ Discordo plenamente
@ Discordo
MN&o concordo nem discordo
@ Concordo
@ Concordo plenamente

Figura 54 - Respostas a pergunta: "O conteudo presente na aplicagdo vai ao encontro das suas

31 respostas

necessidades?"
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Considera a aplicacao intuitiva e facil de utilizar?
31 respostas

@ Discordo plenamente

@ Discordo

@ Nazo concordo nem discordo
@ Concordo

@ Concordo plenamente

Figura 55 - Respostas a pergunta: "Considera a aplicagao intuitiva e facil de utilizar?"

Considera o design/layout da aplicagao atrativo?
31 respostas

@ Discordo plenamente

@ Discordo

@ Nazo concordo nem discordo
@ Concordo

@ Concordo plenamente

80,6%

Figura 56 - Respostas a pergunta: "Considera o design/layout da aplicagdo atrativo?"

A aplicacao proporciona tempos de resposta adequados?
31 respostas

@ Discordo plenamente

@ Discordo

@ Nao concordo nem discordo
@ Concordo

@ Concordo plenamente

Figura 57 - Respostas a pergunta: "A aplicagdo proporciona tempos de resposta adequados?"
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Durante o periodo em que utilizou a aplicacdo, encontrou algum tipo de erros/bugs?

31 respostas

® Sim
@ Nzo

Figura 58 - Respostas a pergunta: "Durante o periodo em que utilizou a aplicagdo, encontrou algum tipo de
erros/bugs?"

Se respondeu "sim” na pergunta anterior, pf indigue quais os erros/bugs que encontrou.

5 respostas

Encontrei um bug quando tentava adicionar um movimento da lista disponivel na app ao meu treino. Efetuei
uma pesquisa pelo nome do movimento e quando pressionei a lupa no teclado do telemdvel, a app adicionou
automaticamente o primeiro exercicio da lista, em vez de procurar por aquele que tinha escrito

Houve uma altura em que n&o me consegui inscrever numa aula porque o bot8o "Book" ndo aparecia

0 dnico erro/bug que encontrei foi na tab "Profile” onde inicialmente a informac&o parecia estar
desformatada. Mas assim que atualizei a minha foto perfil, tudo voltou ao narmal.

Ao utilizar o "Scan WOD", por vezes, o conteldo ndo detetado da melhaor forma
M&o deixar gravar um treino com o scan directamente mas foi posteriormente resolvido

Figura 59 - Respostas a pergunta: "Se respondeu 'sim' na pergunta anterior, pf indique quais o erros/bugs
gue encontrou."
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Dadas as solugdes ja existentes no mercado, pensa que a app se apresenta como uma op¢ao

sélida e valida para responder as necessidades dos utilizadores?
31 respostas

® Sim
® Nzo

@ Nao tenho opiniao

90,3%

Figura 60 - Respostas a pergunta: "Dadas as solugdes ja existentes no mercado, pensa que a app se
apresenta como uma opcao soélida e valida para responder as necessidades dos utilizadores?"

Gostaria de poder continuar a utilizar a app no seu dia-a-dia?
31 respostas

® Sim
® Nzo

@ Nao tenho opinido

Figura 61 - Respostas a pergunta: "Gostaria de poder continuar a utilizar a app no seu dia-a-dia?"
Numa escala de 1a 10, qual a probabilidade de recomendar a TrustHer a outros utilizadores?
31 respostas

20
17 (54,8%)

6 (19,4%)
4 (12,9%)

2 (6,5%)

1(3,2%) 1(3,2%)

0 (?%) 0 (?%) 0 (?%) 0 ((‘J%)
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Figura 62 — Respostas a pergunta: “Numa escala de 1 a 10, qual a probabilidade de recomendar a TrustHer a
outros utilizadores?
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Numa escala de 1a 10, como classifica a aplicagao?
31 respostas

15

11 (35,5%)

6 (19.4%)

0 (0%) 0 (0%) 0(0%)  0(0%) 0 (0%)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Figura 63 - Respostas a pergunta: "Numa escala de 1 a 10, como classifica a aplicagdo?"

Por sua vez, dado existirem 31 respostas diferentes para duas das trés perguntas de caracter
qualitativo, sdo apresentadas aquelas que se consideraram mais relevantes e com mais
fundamento.

Questao: Na sua opinido, o que distingue a TrustHer das restantes apps presentes no mercado?

Resposta do gestor:

Como gestor de uma box, fiquei bastante agradado com o design implementado e com a
globalidade das funcionalidades apresentadas. Uma das fun¢des mais recorrentes no dia-a-dia de
um gym owner é criar o mapa de atividade dos servigos prestados, e penso que a TrustHer veio
responder muito bem a um dos problemas que existe no mercado: a impossibilidade de criar todos
os blocos horarios necessarios para um determinado dia de uma sé vez. A app disponibiliza uma
forma bastante rdpida e eficaz de realizar este processo, dando ainda ao utilizador a opg¢do de
copiar os registos que efetuou num dia para outro em especifico.

Sécios/Atletas - Resposta A:

A app tem um design bastante apelativo e limpo. E intuitiva e facil de utilizar. O facto de podermos
observar a nossa evolu¢do nos PRs através de graficos promove muito mais o compromisso com o
desporto. Contudo, penso que o destaca verdadeiramente a app é o Scan WOD que torna o registo
dos treinos muito mais facil!

Sdcios/Atletas - Resposta B:

A funcionalidade que permite distinguir a TrustHer das restantes op¢des disponiveis no mercado é
certamente o Scan WOD! Nenhuma outra plataforma tem algo semelhante, o que torna esta
funcionalidade bastante Unica e inovadora. O registo de treinos ficou muito mais simplificado e,
acima de tudo, o utilizador ndo tem de perder tempo a escrever manualmente uma secgao inteira
de treino.

Sécios/Atletas - Resposta C:

A app fornece uma lista completa dos servigos que o utilizador agendou, o que facilita bastante o
processo de cancelamento. Noutras apps é necessario andar a consultar todos os servigos (quer
estejam agendados, quer ndo) dia a dia no calendario para se poder cancelar. Outros dos aspetos
a favor da TrustHer esta na funcionalidade Scan WOD que permite um registo de treinos muito
mais rapido e sem grande esforco.
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Sécios/Atletas - Resposta D:

Penso que, no geral, a app apresenta funcionalidades com propdsito que se adaptam as
necessidades de cada utilizador. O registo e consulta de PRs é muito mais acessivel e pratico (os
graficos ajudam nesse sentido) e a visualizagdo do treino didrio da box também, devido a interface
limpa e sem informagdo desnecessaria. Contudo, o destaque vai mesmo para o Scan WOD. Adorei
a funcionalidade e sua eficdcia na dete¢do dos caracteres.

Sécios/Atletas - Resposta E:

O que distingue a TrustHer é sem duvida a liberdade que oferece aos seus utilizadores no registo
e inser¢do de dados. O Scan WOD é sem duvida a funcionalidade com mais destaque! E de realgar
também a Ul bastante atrativa e profissional. Todos os processos sdo realizados com fluidez e sem
demoras. Gostei bastante!

Questao: Na sua opinido, quais foram os aspetos menos positivos que encontrou ha app e que

podem ser melhorados no futuro?

Resposta do gestor:

A meu ver, um dos aspetos que pode e deve ser melhorado é o facto de o BackOffice ndo conter a
gestao financeira da box, uma vez que se trata de uma funcionalidade bastante importante para
qualquer gestor. Gostava ainda que fosse dado mais "poder" ao gym owner, nomeadamente no
controlo de inscrigbes por parte dos socios nos servigos/aulas. Por outro lado, seria interessante
ter disponivel o BackOffice na vertente mobile.

Sécios/Atletas - Resposta A:

A app tem uma margem de progressdo bastante grande, por isso, penso que a adi¢cdo de novas
funcionalidades s6 vem ajudar nesse sentido. Gostaria de ver implementado algo que permitisse
ligar a app ao smartwatch ou smartband para termos acesso a mais dados sobre o nosso treino,
como por exemplo: calorias perdidas, batimentos cardiacos, etc.

Sdcios/Atletas - Resposta B:

A app pode e deve ser melhorada, como todas as outras. Penso que, no geral, esta bem estruturada
e por isso, devem ser acrescentadas funcionalidades que complementem positivamente o
conteudo ja desenvolvido. A nivel pessoal gostaria de ver algo que possibilitasse uma maior
interagdo entre os utilizadores, quer da mesma box, quer de boxes externas, como uma espécie de
rede social.

Sécios/Atletas - Resposta C:

Acho a app bastante funcional e intuitiva. No entanto, gostaria de deixar uma sugestdo de melhoria
na sec¢ao do registo de PRs nos Benchmarks. Seria interessante para quem regista o PR ter o
conteudo do treino do benchmark disponivel no ecra.

Sécios/Atletas - Resposta D:

Penso que seria interessante ter ferramentas que possibilitassem o célculo automatico de
percentagens e algo que transmitisse aos utilizadores a medi¢do concreta do seu nivel de condicdo
fisica, como uma escala baseada nos resultados dos WODs.

Sécios/Atletas - Resposta E:

A app tem uma boa fundagdo, mas precisa de ser mais completa. A meu ver, seria necessario
envolver mais funcionalidades que permitam uma medicdo mais concreta da evolugdo da
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performance e do nivel fisico atual. Penso que com isto implementado, o interesse na TrustHer iria
subir radicalmente.

5.3. Discussao dos resultados

De um modo geral, analisando primeiramente as perguntas de caracter quantitativo, é possivel
constatar-se que existe um enorme grau de satisfacdo por parte dos utilizadores, uma vez que ndo

“«

se recolheu respostas que nao incluissem os parametros “Satisfeito” ou ”“Concordo” e os

parametros “Muito Satisfeito” ou “Concordo plenamente”.

Por sua vez, apenas 16.1% revelaram que se depararam com algum tipo de erro/bug durante a sua
experiéncia com a app. Esta percentagem corresponde a apenas cinco dos 31 inquiridos, uma vez
gue nem todos os utilizadores comegaram a testar a app ao mesmo tempo. Os erros/bugs
evidenciados no inquérito foram reportados na fase inicial dos testes de aceitacdo, pelo que, se
procedeu de imediato a sua resolucao.

Por outro lado, tal como se pode constatar pelas respostas as perguntas de ordem qualitativa acima
transcritas, os inquiridos destacaram a funcionalidade “Scan WOD” como o principal fator que
distingue a app desenvolvida das restantes solucdes presentes no mercado. Os utilizadores fazem
ainda referéncia ao design apelativo e a Ul limpa e profissional que a TrustHer dispde (um dos
requisitos mais pedidos na anadlise de valor).

De facto, a envolvéncia de servicos cognitivos em plataformas de controlo e monitorizacdo da
performance no CrossFit é praticamente inexistente, tal como foi evidenciado na revisdo da
literatura. As aplicages disponiveis seguem um certo de padrdo de funcionalidades que nao lhes
permite inovar no mercado em que estdo inseridas, acabando assim por sofrerem uma certa
estagnacdo ou desinteresse por parte dos seus utilizadores.

A implementacdo da Computer Vision, através da “Scan WOD”, e a constatacdo do seu impacto no
dia-a-dia desportivo dos inquiridos, vem responder perfeitamente a segunda questdo de
investigacdo levantada no inicio desta dissertacdo: “Qual ou quais os servicos cognitivos de
Inteligéncia Artificial mais apropriados para o melhoramento da experiéncia desportiva no
CrossFit?”

Por outro lado, pela figura 60, é possivel concluir-se que 90.3% dos inqueridos consideram que a
app se apresenta uma opcdo sélida e valida para responder as necessidades dos utilizadores,
embora necessite de contemplar mais algumas funcionalidades que a tornem mais completa, como
evidenciado nas respostas a pergunta: “Na sua opinido, quais foram os aspetos menos positivos
gue encontrou na app e que podem ser melhorados no futuro?”.

Por ultimo, e de modo a responder a terceira questdo de investigacao - “Qual o valor acrescentado
gue a introducdo da nova solu¢do no mercado traz para os seus utilizadores?” — era importante
averiguar a opinido final dos utilizadores relativamente a app. Nesse sentido, ao observar-se os
dados da figura 62 constata-se que, numa escala de 1 a 10, 87.1% dos inquiridos atribuiram o nivel
8 ou superior na probabilidade de recomendarem a aplicagdo a outros utilizadores. O mesmo
acontece na analise da figura 63, onde 83.9% reconhece pelo menos o patamar 8 na classificagdo
geral da solugdo desenvolvida.
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No seguinte capitulo serdo apresentadas as conclusées finais relativas ao trabalho desenvolvido,
bem como a identificacdo das limitacdes sentidas ao longo do projeto e que conteidos podem ser
abordados/acrescentados em trabalhos futuros.

6.1. Conclusoes finais

A definicdo de engenharia e gestdo industrial encontra-se associada a otimizacdo de processos
complexos, com vista a resolucao de problemas dentro uma certa industria. Muitas vezes, é comum
estabelecer-se a ligacdo entre o termo “industria” com o termo “fabrica”. No entanto, a indUstria
na qual esta dissertacdo se baseou assenta na vertente desportiva, nomeadamente, o CrossFit.

Na realidade atual do mercado, o fator diferenciador que permite a uma dada entidade ganhar
vantagem sobre outra consiste, muito frequentemente, no qudo bem essa entidade consegue gerir
0S Seus recursos e monitorizar o estado e a evolucdo do seu modo operativo. Estes procedimentos
sdo muitas vezes efetuados através de plataformas digitais ou aplicacdes, que fornecem uma forma
rapida e intuitiva de visualizar e analisar toda a informacgao relevante.

Neste seguimento, o mesmo acontece com o CrossFit, uma vez que estdo disponiveis no mercado
varias ferramentas que possibilitam a gestdo e monitorizacdo da performance desportiva ao longo
do tempo. No entanto, a mais utilizadas ndo possuem grandes diferengas entre si, acentuando
assim uma monotonia de op¢des e conteudos para o fim que sdo idealizados.

Perante estes factos, surgiram trés questdes de investigacdo que guiaram o desenvolvimento deste
projeto. Assim sendo, o objetivo global passou por desenvolver uma plataforma digital (aplicacdo)
gue permitisse o registo, andlise e controlo do progresso desportivo ao longo do tempo, e que fosse
apoiada por um ou varios servigos cognitivos de IA.

Para responder a primeira questao - Que tipo de funcionalidades uma aplicacdo digital deve conter
para que seja possivel gerir, analisar e monitorizar a evolugdo desportiva no CrossFit? - usou-se um
inquérito de caracter qualitativo e quantitativo para averiguar as necessidades reais dos
utilizadores deste tipo de plataformas. Desta forma, conseguiu perceber-se quais as limitacGes
concretas das aplicagdes ja existentes no mercado, e que tipo de melhorias se deviam implementar
para que uma nova solu¢do pudesse trazer um valor acrescentado.

Assim sendo, os pontos mais evidenciados pelos inquiridos como alvo de melhoria estavam, na sua
grande parte, relacionados com: a fraca atratividade do design/layout da aplicacdo que utilizavam;
o constante aparecimento de bugs e a demora no carregamento das pdaginas; a pouca agilidade na
criacdo do calendario de servicos; a dificuldade no cancelamento de presengas em aulas; a
impossibilidade de registar treinos pessoais; a necessidade de recorrer ao Youtube para visualizar
a demonstracdo de exercicios; as restricdes impostas no registo de um novo PR, assim como na
consulta do histérico de resultados; e a inexisténcia de graficos representativos da evolucdo
desportiva ao longo do tempo;

Por sua vez, no que toca a segunda questdo - Qual ou quais os servigos cognitivos de Inteligéncia
Artificial mais apropriados para o melhoramento da experiéncia desportiva no CrossFit? - pensou-
se em duas possibilidades de integracdo de servicos cognitivos de |IA na aplicagdo: a primeira
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envolvia o reconhecimento de comandos vocais e a segunda, a digitalizacao do treino, em que a
app iria analisar uma imagem submetida pelo utilizador e “devolver” apenas o conteldo textual
presente na mesma.

O objetivo inicial passava por implementar as duas hipéteses, no entanto, dado o tempo disponivel
para ter o projeto finalizado, apenas uma delas poderia ser tida em conta. Desta forma, no inquérito
realizado, os inqueridos foram confrontados com a necessidade de escolher entre uma delas, e 76%
elegeram a segunda hipétese como a funcionalidade mais apropriada para melhorar sua a
experiéncia desportiva com a app.

Tal como referenciado nos subcapitulos referentes a apresentacdo e discussao dos resultados, 5.2
e 5.3 respetivamente, foi possivel constatar-se que o “Scan WOD” foi a funcionalidade mais visada
pelos inqueridos como o fator de destaque da aplicacdo em relagdo ao que ja existe disponivel no
mercado. Como tal, estas evidencias permitem responder a segunda questao de investiga¢do onde
a Computer Vision é, sem duvida, o servico cognitivo com mais relevancia para os utilizadores da
app.

Por fim, a resposta a ultima questdo de investigacao - Qual o valor acrescentado que a introdugao
da app no mercado traz para os seus utilizadores? - apenas poderia ser dada por quem testou,
efetivamente, a app desenvolvida. A semelhanca do procedimento adotado para responder as duas
primeiras questdes, desenvolveu-se um inquérito que foi distribuido pelos 31 utilizadores que
tiveram a oportunidade de a utilizar seu dia-a-dia desportivo.

Ao se analisar-se as respostas dadas foi possivel concluir-se que a app obteve um elevado grau de
satisfacdo, sendo considerada por 90.3% dos inqueridos como uma solugao sélida e vdlida para
responder as necessidades dos utilizadores.

Em suma, é possivel afirmar-se que a estrutura da solucdo desenvolvida promove um ambiente
atrativo para o registo, controlo e andlise da performance desportiva no CrossFit, oferecendo uma
significativa inovagdo de mercado através da integragdo de servigos cognitivos de |IA (nunca antes
implementados neste tipo de plataformas). O design do produto aliado as funcionalidades Unicas
gue apresenta constituem uma forte mais-valia para a industria do fitness, uma vez que materializa
as necessidades reais dos utilizadores de uma forma pratica e intuitiva.

E ainda importante realgar que, o facto de a aplicacdo ter sido desenvolvida através da plataforma
low-code da OutSystems permitiu que, num curto espagco de tempo (dez semanas), se pudesse
obter uma solugao bastante funcional e automatizada.

6.2. LimitagOes e investiga¢ao futura

Naturalmente que, na construcdo de qualquer projeto, existem aspetos que podem (e devem) ser
melhorados. Estes aspetos resultam, por vezes, de limitagdes que surgiram durante o processo de
concec¢ao do mesmo.

Neste caso especifico, a maior limitacdo esteve relacionada com o tempo disponivel para a
realizacdo do projeto. Tal como ja foi mencionado varias vezes ao longo desta disserta¢do, a meta
principal passava por construir uma plataforma o mais completa possivel. No entanto, visto que o
processo de desenvolvimento de software se limitou a apenas dez semanas, o conteudo priorizado
envolveu apenas e so a vertente de treino.
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Outro aspeto que importa salientar e que limitou o nimero de utilizadores na fase de testes de

usabilidade, foi o facto de que a app apenas pbde ser testada em dispositivos Android, uma vez que

a que a plataforma da OutSystems apenas permite gerar versdes de teste gratuitas para este

sistema operativo.

Dado que o projeto foi dividido em cinco “sprints” de duas semanas, apenas as funcionalidades

mais importantes, mediante as opinides recolhidas no inquérito, puderam ser implementadas. No

entanto, houve vdrios conteldos que tiveram de ficar pelo backlog e que merecem ser

evidenciados como aspetos a implementar no futuro.

Para a aplicacdo moével, consideram-se os seguintes:

Permitir que os utilizadores acedam a timers para controlarem o tempo do seu treino;
Permitir que a app calcule automaticamente a percentagem de uma certa carga, tendo em
conta a “RM” registada pelo utilizador para um dado levantamento;

Acrescentar uma funcionalidade de controle do peso;

Permitir que os utilizadores procedam ao registo e controlo dos macronutrientes que ingerem
diariamente;

Dar a possibilidade de conectar a app com o smartwatch/smartband do utilizador para registo
de calorias queimadas durante o treino, batimentos cardiacos, etc;

Chat privado para permitir a troca de informac&es entre os membros da box e/ou treinadores;
Permitir que o utilizador efetue pagamentos de mensalidades e/ou produtos da box;

Atribuir um “nivel de fitness” a cada utilizador baseado nos resultados inseridos pelo mesmo
em comparagdo com os restantes membros;

Permitir que o utilizador pesquise por treinos ja realizados, tendo em conta exercicios e/ou
tipos de score especificos;

Promover uma maior interagdao com os utilizadores da app através de procedimentos idénticos
a uma rede social: partilhas, comentarios e likes.

Por outro lado, para o BackOffice seria interessante implementar os seguintes conteudos:

Englobar a gestdo da vertente financeira da box, como por exemplo: controlo de mensalidades,
lucros, receitas e despesas;

Permitir que o gestor realize inventarios relativos a bens materiais do espago desportivo;
Permitir a venda online de produtos, como por exemplo: equipamentos, materiais desportivos
e/ou suplementacdo;

Chat privado para permitir a troca de informacGes entre com os membros da box ou
treinadores;

Permitir que gestor marque/desmarque presencas nos servigos de qualquer sécio;

Permitir que gestor emita de faturas diretamente a partir da app, sendo estas enviadas
automaticamente para o sécio ou colaborador em questdo;

Permitir a exportacdo de qualquer tipo de dados relativos a recursos humanos ou financeiros
para um documento Excel ou PDF;

Permitir que o gestor proceda a arquivagao e elimina¢do de sdcios ou colaboradores;

Permitir a geragdo automatica de folhas de vencimento, de acordo com a carga horaria de cada
colaborador.
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APENDICE A — INQUERITO DE ESTUDO DO MERCADO

CrossFit App - Inquérito Dissertacao de
Mestrado

A realizagdo deste inquérito contribui apenas para fins académicos, na medida em que se
pretende tomar conhecimento do grau de satisfacao dos atletas de CrossFit relativamente &
app que utilizam para registo, consulta e monitorizacdo de treinos e performance
desportiva (PRs).

O objetivo passa por averiguar as funcionalidades que possam ser melhoradas e identificar
novos requisitos ainda ndo implementados para o desenvolvimento de uma nova app.

*0brigatdrio

Ha quanto tempo pratica CrossFit? *

O Menos de 2 anos

O 2 a3 anos
O 3adanos

O Mais de 5 anos

Como considera o ser o seu nivel? *

O Principiante - Estou a aprender a maior parte dos movimentos

O Intermédio - Consigo fazer alguns WODs Rx, mas noutros sinto a necessidade de
adaptar reps, movimentos ou cargas

O Avangado - Domino todos os movimentos e fago todos os WODs Rx
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O seu planeamento de treinoe & baseado... *

O Nas aulas da box

(O Programagéo especifica

E frequente utilizar alguma aplicagdo para monitorizar o seu progresso
desportiva? *

Indigue qual das seguintes aplicagdes utiliza neste momento (ou gque ja utilizou):

L4

RegiBox
Wodify
SugarwobD

Beyond the Whiteboard (BTWE)

OO0000

Outra:

Comeo se sente relativamente & aplicagéo que usa? *

(O 1-Muito Insatisfeito
(O 2-Insatisfeito
(O 3-Indiferente
(O 4-satisfeito

O 5 - Muito Satisfeito
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O que considera ser os pontos fortes da aplicagéo? *

A sua resposta

C que considera ser os pontos fracos? *

A sua resposta

O que gostava de fosse melhorado/ implementado? *

A sua resposta

Das seguintes opgdes, selecione aguela que considere ser a mais adequada para
melharar a sua experiencia desportiva e interagao com a app: *

O Reconhecimento de Comandos Vocais - Possibilidade de inserir resultados,
comentarios e efetuar pesquisas rapidas na aplicacdo atraves de comandos de voz;

WOD Scan - No momento do registo do treino diario existir a possibilidade de
O fotografar o WOD do quadro, de modo a que a app o transcreva automaticamente
para o campo adequado, retirando ao utilizador a tarefa de o digitar manualmente;
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APENDICE B - WIREFRAMES

A Web Page

<31:> XC} hitp://

RUSTHER

Your Fitness Tracking App

Email

Password

=) Login

Forgot your password?

A Web Page
G Q X Q hitp:// ) @
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q‘ Q @
Bax Name Hello User!
Program: [ Glass | Foundations | competition | Masters | movimy J 224

Menday
2021, April 19th

Class Program
Monday, April 19th, 2021

(@ 10h00 - 11h00

& soutof10

& Coach Name

@ Reminders
@3 Warm Up o
1 [ ] For 10 minutes ot 70-75 effort perform
15 Calories Row
_ 15 Barbell Shoulder Press
15 Air Squats
3 _ 15 Down Ups
@ Conditioning [+]
E Ongoing Service -
“Strict Cindy"
As Many Reps As Possible in 20 minutes
&l&  CrossFit Class 5 Pull Ups
10 Push Ups
15 Air Squats
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E Ongoing Service

£ CrossFit Class
(@ 10n00 - 11h00
& Goutof10

& Coach Name

92
A Web Page
4 c> b 4 Q hitp:// ) @D
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q [l @
Box Nome Hello User!
= Program: [ Gloss | Foundations | competition | masters | mobiity | 224
Menday
2021, April 19th Class Program
Monday, April 19th, 2021
@ Reminders =
@ Warm Up [ Workout Prep Notes | @
1 [ ] For 10 minutes at 70-75 effort perform:
15 Colories Row
— 15 Barbell Shoulder Press
2 15 Air Squats
—— 15 Down Ups
3 KX XX
E Ongoing Servi i Conditioning [&) Workout Prep Notes o
ngoing Service
“Strict Gindy* ¥ Leaderboard
As Many Reps As Possible in 20 minutes:
&2 CrossFit Class 5 Pull Ups
10 Push Ups
@ 10h00 - 11h00 15 Air Squats
‘ Coach Name
L
AWeb Page
QO X (s ) @ D
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q [3 @
Box Name: Services l £ View Services Map I I 3 Add Service I
Monday @ Search by name
2021, April 19th
Nome & Description & Status &
9 Reminders CrossFit Class Active
1 Mobility Class Inactive
— Open Box et
2 =
3 f—
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Z[e  CrossFit Class
10h00 - 11h00
6 out of 10

Coach Name

A Web Page
Q0 X} (e ) @ D
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
Box Name (- Back to Services
Monday E View Sercies Map All Services | Class | Open Box | K\dsl
2021, April 19th
MON 1/04 || TUE 20/04 || WED 21/04| THR 22/04 | FRI 23/04 || saT 24/04 || sun 25/04
© Reminders [k CrossFit Closs
@ 800 - 3h00
g ooutof10
1 8 iooe 1
¥ ¥ids Class
2 == ® - 10w
488 0outof 10
3 L & Pedo Diogo [3]
(@ 10h00 - 11hoe
= 4 ©outof 10
& Pedro Diogo (8]
E Ongoing Service
@ 11h00 - 12h00
& CrossFit Class & voutof 10
& Pedro Diogo [a]
@ 10h00 - 11h00 L
& 6Goutai10 < % S
& Coach Name
4
A Web Page
L X} (e )€
. Services Clients Coaches Library Training Programs Finances g Q @
- Box Name (— Back to Services
Menday Add New Service
2021, April 19th
Service Name
@ Reminders l I
Description
1 | |
2 w—
3 ] Status
| Active Inactive I Icone: D Color .
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A Web Page
G O X Q hitp:// ) @
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
Box Name Services @ View Services Map I ‘ 3 Add Service I
Monday (@ search by name )
2021, April 19th
Name & Description & Status &
CrossFit Class Active
9 Reminders
B8 Assign Service
1 _ # Edit Service
W Delete Service
2 =
3 [ ] Mobility Class Inactive
Open Box Active
E Ongoing Service
& CrossFit Class
@ 10h00 - 11h00
& 6outof10
& Coach Name
4
AWeb Page
QO X (mwr ) @ D
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances g Q @
Box Name 6 Back to Services
Monday E Assign Service
2021, April 19th
CrossFit Class .
@ Reminders
Date: @ Duration: h EE} min Start: h min End: h min
1 I
Maximum Capacity Coach:
2 = pacity (D) [ s
3 t—
E Ongoing Service
Z[e  CrossFit Class
(@ 10h00 - 11h00
& 6Goutof10
‘ Coach Name
L
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A Web Page
O XD r

Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances
Box Name (_ Back to Services

Monday g Assign Service
2021, April 19th

) @& D
B2l @®

CroesFit Class [
© Reminders

Date: s Duration: [1]#] h [00 [¢]min start: h [oo]gJmin  End: [1z[Z]n [oo[&]min

Maximum Capacit + Coach: |Pedro Diege | Azsign to Calendar
2 = paciy @[] [Fedro Diogo ] ”

Tue 20004 | WED 21704 | THR 22/04 FRL 23/04 SAT 24j04 SUN 25/04

X ongolng service(s)

e CrossFit Class :@P'C-::T;.Ch::n
@ 10ho - 11hoo oy
& 6Goutof 10

& Ceach Name

Duplicate Weak

A Web Poge
QD XD == -

) € D
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
Box Name Clients
2021, April 19th
(Q Search clients D)
9 Reminders Detailed Search
Firsthome & Lastrlome & Gender & s = Troining Program &
1 | 9 Jodo Oliveira Male 24 Class E]
2_ 9 Rita Peres Female 21 Class, Foundations B
3_ 9 Diogo Matos Male 20 Class, Competition E|
E Ongoing Service
Z[Z  CrossFit Class
@ 10h00 - 11hoo
& 6outof10
& Coach Name
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AWeb Page
G C> X{} (her ) @D
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
. Box Name & Back to Clients
T m—
Menday
N Q, Search clients
2021, April 19th @ e D
Detailed Search
Gender
0 Male 0 Female
© Reminders
Age
1 E & years
2
Frequency
3 L] O 2x/week [ 3xiweek [ All week
Type of Payment
[ Monthly  [J Quarterly [ Semiannually
E Ongoing Service
Training Program
_I_ CrossFit Class O Class [0 Competition [0 Foundations [0 Masters
(@ 10n00 -11hoo
& 6outof10 l ol Apply Filters I I ) Undo I
& Coach Name

G Q X {} [ntp-r

A'Web Page

] &

- Services Clients Coaches Library Training Programs Finances

B2l @®

Box Name

Menday

2021, April 19th

© Reminders

2 =
3 —

X ongoing Service

i2  crossFit Class
@ 10h00 - 11h00
& coutof10

& Coach Nome

& Back to Clients

Add New Client

9 3 Upload pheto

First Name Last Name

I | [ I
Email Gender

I_ I [ Masculino Feminino 1
Birth Date Phone Number

L | L |
Address Zip Code

[ ] |
Nationality Job

[ ] ]
Height Weight Frequency

L ] em L | ka | Zuiweek | awiweer Alweek ]
Type of Payment Amount Charged

[ Menthly | Quartely | Semiannually | I le
Client Social Media About the Client

£] ]

[ ]

al ]
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G CD X Q (http://

A Web Page

) @ D

Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances

[+ ROWANO)

Box Name

E Ongoing Service

&l CrossFit Class

@ 10h00 - 11h00
&8 6outof10

& CoachName

Clients
2021,
2024, April 19th 3 Add Client
© Reminders Detailed Search
FirstNome & LostNeme & Gender & Age Training Progom &
1 ] O Joio Oliveira Male 24 7 tarcient [=]
2 S e Rita Peres Female 21 $» Chat E
3 ] O Diogo Mates Male 20 bz Viewewis [ ]
B Archive
E Ongoing Service
&l CrossFit Class
@ 10h00 - 11h00
& 6outof10
& Coach Name
d
A Web Page
GQ X Q (g7 ) @)
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
Box Name Clients
2021, April 19th
@ Search clients
© Reminders Detalled Search
1 FirstName & LostNeme & Gender & Age & Training Program &
E— O Jodo Oliveira Male 24 Class (=
2 w—
3 —

o
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A Web Page
C} CD X G [httper/

) @ D
Services Clients Coaches Library Training Pregrams Finances Q Q @
Box Name Clients

2021, April 19th
( h clients )
9 Reminders Detailed Search
First Nome & LostNome & Gender § Age 2 Training Program &
1 [ 9 Jodo Oliveira Male 24 ) Activate m
2 @ Deete
3 f—

E Ongoing Service

&fe  CrossFit Class
(@ 10n00 - 11h00
& 6outofio

& Coach Name

o

A Web Page
G C> X Q {Lhtp://

) @ D
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q zl @
Box Name Coaches

Monday
2021, April 19th

Add Coach

he D
0 Reminders

Detailed Search

First Name & LastNeme & cender & Age & work Regime &
1 . O Pedro Diogo Male a2 Full Time [=]
Z [ ] 9 Miriam Jorg Female 28 Full Time E]
3 ] 9 Carolina Carvalho Female 25 Part Time E|

E Ongoing Service

&l&  CrossFit Class
@ 10h00 - 11h00
&5 6outof 10

& Coach Name

o
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Aweb Page
QD XD @ & D
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q B‘ @
. Box Name & Back to Coaches
Monday E———
Q, Search coac
2021. Aprl\ 19th C Detailed Search J
Gender
e Reminders 0O Male O Female
1 Age
— [pevesn]] (T8 & [ veor
2 =
Weork Regime
3 L [1 Full Time  [J Part Time
X ongoing Service I e Apply Filters I I ') Unde I
I crossFit Class
@ 10h00 - 11h00
& coutof10
a Coach Nome
&~
AWeb Page
OO X Gz ) €
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances CA’ Q ®
ox Name ck to Coaches
Box Ni Back to Coachi
Monday Add New Coach
2021, April 19th
@ Reminders
1 —— First Name Last Name
[ ] | ]
2
] Email Gender
3 1 | | Mascuiing Feminino |
Birth Date Phone Number
X Ongoing Service | ] 82 ]
Zl&  CrossFit Closs Address Zip Code
@ 10h0U - 11h00 I ] L l
6outof 10
& souo Nationality Work Regime
& Coach Nome | ] | Ful Time Fart Tme ||
Coach Social Media About the Coach
0l ]
@ | ]
ol ]
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Q t> X Q [heep:r/

A Web Page

) @)

Services Clients Coaches Library Training Programs Finances

[+ NOWAROY

E Ongoing Service

CrossFit Class
10h00 - 11h00

6outof 10

8 O B

Coach Name

Box Name Coaches
Monday Add Coach
2021, April 19th
© Reminders Detailed Search
1 FirstName & Last Nome & Gender & Age Work Regime &
_ e Pedro Diogo Male 3z # Edit Coach B
2 E— 9 Miriam Jorg Female 28 < Chat @
L ) ,
e Carclina Carvalho Female 25 B Archive E
E Ongoing Service
&g CrossFit Class
(® 10h00 - 11hoo
&8 6outof10
& Coach Name
v
A Web Page
QO XD [mr ) @ D
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
Box Name Coaches
Monday
2021, April 19th
Detailed Search
9 Reminders
FirstNome & LostNome & Gender & s Work Regime &
1 P O Dovid Coelho Male Full Time (]
2 ] © sandra Barbosa Female Full Time =)
3 t—

v
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A Web Page

<:] E> X Q | (=

) @ D
. Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @

Box Name Coaches

Monday
2021, April 19th

D

Detailed Search
© Reminders Fistame & LostNome & Gender & e o WorkRegime &

€ David Goelho Male 32 " (=]
9 Activate
1 |
e Sandra Barbosa Female 28 B

@i Delete

E Ongoing Service

CrossFit Class
10h00 - 11h00

6 out of 10

Coach Name

KO ®

d

A Web Page

<:] E> X {} {Lhttp.//

) @ D
. Services Clients Coaches Library Training Pregrams Finances Q Q @

Box Name Library
Monday | Exercises | Benchmarks I 3 Add Exercise
2021, April 19th
Detailed Search
9 Reminders
Neme: % Type $ Muscle Chain & level &
Air § i Beginner
quat Gymnastics Legs 9 [++]
1 S 7
z ] Bench Press Powerlifting Chest Intermediate E
3 [ ] Snatch Weightlifting Full Bady Advanced =
Row Monostructural Arms, Back, Legs  Beginner u

E Ongoing Service

CrossFit Class
10h00 - 11h00

6outof 10

O ®

GCoach Name

&
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A Web Page

(: E> X Q (hup://

] @D

Services Clients Coaches Library Training Programs Finances

[+ NeWANOY

Box Name

Monday
2021, April 19th

9 Reminders
2
3 L

E Ongoing Service

€ Back to Exercises

CrossFit Class

10h00 - 11h00

6outof 10

RO T

Coach Name

| Exercises | Benchmarks I

D

Type
[J Gymnastics [ weightlifting

[ Powerlifting

Level

O Beginner O Intermediate O Advanced
Muscle Chain

0 Arms [0 Chest [0 Shoulders
O Legs [ All Body

[0 Back

| ally Apply Filters I l O Undo I

Detailed Search

[ Menostructural

[ Core

P

AWeb Page

C CD X Q http://

) @ D

. Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances

BN WARO)

Box Name

Monday
2021, April 19th

@ Reminders

E Ongoing Service

G CrossFit Class
(@ 10n00 - 11hoo
8% 6outof10

& Coach Name

€= Back to Exercises

Add New Exercise

(M Upload Exercise Gif

Exercise Name Description

Type

| Gymnastics | ‘Weightlifting | Powerlifting | Moenostructural J
Level

| Beginner | Intermediate | Advanced '
Muscle Chain

0 Arms O Chest [ Shoulders O Back
[0 Core O Legs O All Body
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AWeb Page

Q Q X Q (http:/

) @
. Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @

Box Name Library
Menday | Exercises | Benchmarks I Add Exercise
2021, April 19th
@ e D)
Detailed Search
9 Reminders
Name E Type ] Muscle Chain & Level =
1 — Air Squat Gymnastics Legs Beginner| »  gdit (=]
2 —., Bench Press Powerlifting Chest Intermedi @ pelete [
3 [ ] Snatch Weightlifting All Body Advanced [=]
Row Monostructural  Arms, Back, Legs  Beginner (=]
E Ongoing Service
&[e  CrossFit Class
(@ 10n00 - 11h00
ﬁ 6 out of 10
a Coach Name
7|
A Web Page

O E> X {} [htep:r/

) @ D
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @

Box Name

Library

Monday | Exercises | BenchmnrksJ
2021, April 19th

enchmark

Ul

Detailed Search
9 Reminders
Nome 4 Description & Category &
1 [ ] bT 5 RFT: 12 Deadiifts. Heroes [~
2 Fran 2115 Thrusters. s =]
3 L CrossFit Total Sum of the best of... Notables [E\
[— Open 201 10 RFT: 8 G20H... CrossFit Events u

E Ongoing Service

&[& CrossFit Class
(@ 10h00 - 11h00
ﬁ 6 out of 10

a GCoach Name

4
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A Web Page
C] E> 4 G (htp://

) @O
Services Clients Coaches Library Training Pregrams Finances Q Q @
Box Name

€ Back to Benchmarks

Monday | Exercises | BenchmarksJ
2021, April 19th
@: arch benchmark D)
Delailed Search
9 Reminders
Categoria
O Girls 0O Herces [J Notables [ CrossFit HQ
1 ]
2
3 —

\ h App\yFiItersJ ‘ ) Unde J

E Ongoing Service

& CrossFit Class
(@ 10h00 - 11h00
ﬁ 6 out of 10

& CoachName

d

A Web Page
QA XQ mr

Services  Clients

) & D
Training Programs Finances

Bol®

Box Name

Coaches Library

4 Back to Benchmarks

Menday Add New Benchmark
2021, April 19th
Benchmark Name
© Reminders [ ]
1 Category
Z _ Heroes | Girls | Notables CrossFit HQ | Box ]
3 | Description

E Ongoing Service

&l& CrossFit Class
(@ 10hoo - 11hoo
& 6outofio

& Coach Name

Add Exercise from Library
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A Web Page

OCD X {) {http:// ) @

. Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @

Box Name € Back to Add New Benchmark
Monday Add Exercises from Library
2021, April 19th
) exercises D)
Detailed Search
@ Reminders
Name & Tyne B Muscle Chain level &
1 ] O Air Squat Gymnastics Legs Beginner
2 [ ] O Bench Press Powerlifting Chest Intermediate
3 E— O Snatch Weightlifting All Body Advanced
Arms s Beginner
O Row Monestructural rms, Back, Leg
E Ongoing Service
Z&  CrossFit Class
(@ 10h00 - 11h00
ﬁ 6 out of 10
& Coach Name
[
A Web Page

Q0 X} s ) €

Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
Box Name € Backto Add New Benchmark
Monday Add Exercises from Library
2021, April 19th
@ rch exercises 3
Detailed Search
@ Reminders
Name s Tyne s Muscle Chain Level &
1 —— C4 Air Squat Gymnastics Legs Beginner
z ] W Bench Press Powerlifting Chest Intermediate
3 E—— 0O Snatch Weightlifting All Body Advanced
0O Row Monostructural Arms, Back, Legs Beginner

E Ongoing Service

Add 2 Exercises
&Je  CrossFit Class

10h00 - 11h00

6 out of 10

e O

Coach Name
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AWeb Page

QO X0 @z ) €O
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @

Box Name Library
Menday | Exercises | BenchmnrksJ dd Benchmark
2021, April 19th
{@ search benchmark D)
Delailed Search
9 Reminders
Neme - Description Category B
1 ] oT 5 RFT: 12 Deadiifts. Heroes # Eat ()
z [ ] Fran 21-15-9; Thrusters... Girls @ Delete [~]
3 L CrossFit Total Sum of the best of... Notables @
— Open 201 10 RFT: 8 G20H... CrossFit HQ u
E Ongoing Service
&z CrossFit Class
(@ 10h00 - 1100
%85 6Goutof10
‘ Coach Name
Ld
A Web Page

OQ X{} ([bep s ) @)
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
Box Name Training Programs Add Program

Monday

(@ Search program D)
2021, April 19th
Nome & Description & Porticipants 4 Createdby &

9 Reminders Class Program 102
1 Competition Program 23 {q

L Masters Program 7
2
3 t—

E Ongoing Service

CrossFit Class
10h00 - 11h00

6 outof 10

e O ®

Coach Name

7
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A Web Page

Q t> X Q [heep:r/

) @)

Services  Clients Coaches

Library Training Programs Finances

FQl@®

Box Name

Monday
2021, April 19th

© Reminders

1
2
3 —

E Ongoing Service

&z CrossFit Class
(@ 10h00 - 11hoo
% 6outof10

& Coach Name

(- Back to Training Programs

Add New Training Program

Program Name

Description

L

Coaches

| I

Icone:

]

L4

A Web Page
Q0 X o ) @ )
Services Clients Coaches Library Training Pregrams Finances QJ Q @
Box Name Training Programs
Mﬂﬂdﬂy @ 'ch program _)
2021, April 19th
Neme & Description & Porticiponts & Crealedby &
© Reminders Class Program 10z
& Add Participants
1 [ . Add Workouts
2 _ # Edit Program
@ Delete Program
3 t—
Competition Program 23 B
== Masters Program 7

E Ongoing Service

&l CrossFit Class
(@ 1000 - 11h00

&5 6outof10

‘ Coach Name

Ll
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AWeb Page
a ¢ x Q [ hitp://

)] @ )

Services  Clients

Coaches Library Training Programs Finances

020 @
Box Name

(— Back to Training Programs

Menday

Add Participants
2021, April 19th
P @ET“\ h clients )
@ Reminders

Detailed Search

First Nome & Last Name &

Genre & Age & Training Program &
O 9 Jodo Oliveira Male 24 Class
]
D 9 Rita Peres Female 21 Class, Foundations
2 m—
3_ O 9 Diego Matos Male 20

Class, Competition

E Ongoing Service

Z2 CrossFit Class
(@ 10nh00 - 11h00
& 6outof10

& Coach Name

Aweb Page
QO X ) @)
Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q [;l @
Box Name

(— Back to Training Programs

Monday

Add Participants
2021, April 19th

@ET.‘\ h clients D
© Reminders

Detailed Search

First Home & LastHome & Gere & rge & Training Program &
1 r—. ~ 9 Jodo Oliveira Male 24 Class
2 [ ] B 9 Rita Peres Female 21 Class, Foundations
3 ] & € Diogo Matos Male 20

Class, Competition

Add 3 Participants
E Ongoing Service

L2 CrossFit Class
(@ 10h00 - 11h00
38 6outof 10

& CoachName
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A Web Page

O Q * Q [bttp:r/

J & D
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q( [l @

Box Name € Back to Training Programs

Monday E Add Workouts
2021, April 19th

Class Program

© Reminders

1 | & warm uﬂ l & sl J | @suengtﬂ ‘ ¢ WODJ \&,Accessaﬂ |g Gool Dovd a{oMobnmJ
L —

2 — Ve o oot Bors oyt ars bors 0

3 t—

E Ongoing Service

CrossFit Class
10h00 - 11h00

6outof 10

. EOE

Coach Name

d

A Web Page

OQ X {} {(http:r/

)& D
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances g Q @

Box Name 4 Back to Training Programs

Monday E Add Workouts
2021, April 19th

Class Program

9 Reminders
@ Warm Up
1 L
Name
2 E— [warm up | Tipo de Score: H Week Day. DEI
3 —
Workout Description Fitness Level
Define Score Levels
(1) Not Rx
E ©Ongoing Service (2) Beginner
J& CrossFit Class [Between]+] [ min-seg ] and [ min-seg |
(3) Intermediate
(@ 10h00 - 11h00 -
w’ 6 f10 0 Exercise Benchmark Betweenlv I min:seg | and | min:seg I
out o
a Coach Nome Workout Prep Notes (#) Advanced
iBetweenIvl l min : seg |and| min : seg I
(5) Elite
© Add Workout
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A Web Page

(:] Q X G (g ) @

Services Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @
Box Name € Back to Add Workouts

Monday Add Exercises from Library
2021, April 19th

Sxeroes D)

Detailed Search

9 Reminders
Neme: = Type % Muscle Chain vl &
1 L O Air Squat Gymnastics Legs Beginner
z _ D Bench Press Powerlifting Chest Intermediate
3 O Snatch Weightlifting All Body Advanced
= O Row Monostructural Arms, Back, Legs Beginner

E Ongoing Service

&le  CrossFit Class
(@ 10h00 - 11hoo
ﬁ 6 out of 10

a Coach Name

7|

A Web Page

<:1 CD X Q hilp:// ] @
Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q & @

Box Name

4= Back to Add Workouts

Monday Add Exercises from Library
2021, April 19th

rch exercises )

Detailed Search

@ Reminders
Hame 3 Type = Muscle Chain level &
1 [ | 4 Air Squat Gymnastics Legs Beginner
z _ B Bench Press Powerlifting Chest Intermediate
3 m] Snatch Weightitting All Body Advanced
O Row Monostructural  Arms, Back, Legs Beginner

E Ongoing Service

Add 2 Exercises
Z&  CrossFit Class

10h00 - 11h00

6 out of 10

L C)

Coach Name
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A web Page

<:3 Q X Q [ hitp:i/ 1 @
. Services  Clients Coaches Library Training Programs Finances Q Q @

Box Name e Back to Training Programs

Mondoy % Add Workouts
2021, April 19th

Class Program

© Reminders
B—’ Warm Up I l @Skill I | &P strength I | ¢ woD I |,iAccessory| |g Cool DownI +Mchmty I
L] l —
Z L] Week1  Day1 Doy 2 Doy 3 Daye Days Day6 Doy
3 — v 05 ]

For lo minutes at

E Ongoing Service

i CrossFit Class ewop o]

(@ 10h00 - 11h0Q

2
w 6 out of 10 Thrusters @43/35
Pull Ups

& Coach Name

A Web Page

AD X QO @ e
. Services Clients Coaches Library Training Programs Finances g Q @

Box Name & Back to Training Pragrams

Menday % Add Workouts
2021, April 19th

Class Program

© Reminders
& warmup I l €83 skl | | P strength I | @ woD I |&,Accessory| |Q Cool Downl +}» Mobility I
] l —
2 I weeki Doyl | Doy2 Doy 3 Day Days Doyé Day?
3 | [} Warm Up ]| # Edit
[} Duplicate

G Delete

X Ongoing service

ge  CrossFit Class

(@ 10h00 - 11h00 .
8% 6outof10 i’flr‘%r:;a@f-lrstg

& Coach Name

APLICAGAO DESTINADA A GESTAO DA PERFORMANCE DESPORTIVA NO CROSSFIT SUPORTADA POR UM SERVIGO COGNITIVO DE IA



112

APENDICES

()w 52 AM

TROUSTHER

Your Fitness Tracking App

LOGIN

Email

| ]

Password

L ]

Esgueceu-se do password?

=) Sign In

&4 Ndo tem conta? Registe-se aguil

- . . Fitness
Jodo Oliveira tness
CrossFit Lega do Balio 4.2

Programa de Treino: ﬂ

& warmup [+]

For 10 minutes at 70-75 effort perform
15 Calories Row

15 Barbell Shoulder Press

15 Alr Squats

15 Down Ups

@ wop (4]

5 RFT:
10 Squat Cleans @80kg
10 Bar-Facing Burpees
10 Ches-to-Bar Pull Ups

(i =—¢° Jr\\
TRUSTHER

Your Fitness Tracking App

CRIAR CONTA

Primeiro Nome

[ ]

Ultimo Nome

]
Email
[ )
Password
[ ]

Confirmar Password

[ ]

Género

[ ‘Masculino Feminino ]

&+ Sign Up

§ﬁ§OQ¢

=

- . . Fitness
Jodo Oliveira rine
CrossFit Lega do Balio 4.2

ABR, 2021 [v]

Programa de Treino: n

gf Warm Up [+]
For 10 minutes at 70-75 effort perform:
15 Calories Row
15 Barbell Shoulder Press

15 Air Squats
15 Dawn Ups
! WOD | [@ Ver Notas [+]

5 RFT: & Score

105quatd g | eaderboard
10 Bar-Far ¥
10 Ches-to-Bar Pull Ups

ﬂ" 52 AM

Email

TRUSTHER

Your Fitness Tracking App

RECUPERAR PASSWORD

=0 J.- E\

[

& Enviar Password

k\ﬁﬁoil'“)j

=

[——N+] aw \

6 Guardar Score
(@ score
| Rx | Scaled '
Tempo

min seg

L] L]
Comentarios

L]

Carregar Video
ou
l 2 Upload video I

\

\~
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(\__—>o
e Guardar Score
(W score
‘ Rx | Scaled I
Rondas & Reps
Rendas Reps|
L] L]
Comentdrios
L]
Carregar Video
Ou
l X, Upload Video I

2

=0

ﬂ‘!SzAM

Guardar Score

Scaled I

Calorias

keal

Comentdrios

Carregar Video

&

X, Upload Video

(—

=

ﬂ«szm =0 ll T !3\
6 Guardar Score
(W score
| Rx | Scaled l
Reps

Reps
¢
Comentdrios
&
Carregar Video
Ou
‘ X Upload Video I

\S

2

ﬂ!sz AM =0 all m\

6 Guardar Score
(W score
‘ Rx | Scaled I
Carga Méxima

kg

L]
Comentdrios

L]

Carregar Video

X, Upload Video

(o

2

[——No]

ﬂ‘tsz AM

€

@ Leaderboard

Rx - Masculino

Luger Adleta Score

1 ) soso0iveira 1502

20 O Tiego Reis 17:03

® =
(=

Rx - Feminino

Luger Atleta Score

1 O rita Peres 1637 €
Scaled Masculino

Lugar Atleta Score

1 Qpoogoraes 1549 ¢ [@)

20 e Miguel Fontes 1959 ¢ @

Scaled - Feminino

Lugar Atieta Score

ﬂ«-sz AM =0 all T !3\
e Guardar Score
(W score
‘ Rx | Scaled I
Distancia

metros
¢
Comentdrios
L4
Carregar Video
Ou
l X, Upload Video I

2

1° 9 Dianalsobel  20:21

~)
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ﬂlﬁi AM E’\ ﬂ.sz aM — 0 al ® -,\

= A

@ i

- " N Fitness ™ - - tness
Jodo Oliveira Jodo Oliveira Fitne: Criar Treino
CrossFit Lega do Balio 4.2 CrossFit LEQO do Balio 4,2
ABR, 2021 [v] ABR, 2021 (]
Categoria
4 5 6 7 8 a 10 4 5 3 7 8 q 10

& Warm Up &3 skill
Programa de Treino:

Programa de Treino:

i €P Strength ¢ WoD
[ warm up [+] & Warm up [+] _

For 10 minutes at 70-75 eflort perform For 10 minutes at 70-75 efort perform:

15 Calories Row 15 Colones B

15 Barbell Shoulder Press

15 Barbell Shoulder Press ]
15 Alr Squots Bt 3. Accessory & Cool Down
15 Dewn Ups 15 Down Ups
% Mobility

i oT (+] i or [ Ver Notas [+]

§RFT: 5 RFT: & Score

12 Deadlifts @70kg 12 Deadlif|

9 Hang Power Cleans @70kg 4 Hang P @ Apagar

& Shoulder to Overhead @70kg

6 Shoulder to Overhead @70kg

Qﬁﬁogm)j k\ﬁﬁogy \\ )J

(“452 AM —0 = s\ ﬂ‘ 52 AM =0 il ® m\ ﬂ“z AM =20 -l ® E’\

€ € €

@ Warm Up Q Procurar Exercicios Q Procurar Exercicio
Norn @Insm o nome do exercicio D & @U\SM 0 nome do exercicio D L]
e
lWorm Up | Pesquisa Avangada Pesquisa Avangada
Nome & Categoria & Video Nome & Categoria 3 Video
Data O Airsquat Gindstica (7] [ Airsquat Gindstica (7]
l t m O calories Row  Cardio [ ] (M cCalories Row  Cardio [ ]
Descrigdo (0 Barbell S20H  Halterofilismo (4 (¥ Barbell S20H Halteroflismo ([

Insira aqui o seu tréino.

(O DownUps Gindstica [ ] (@ Down Ups Gindstica [ ]

Adicionar 4 exercicios

Q Exercicio Q Benchmark
Tipo de Score:
Notas

Guardar ,
\S =
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ﬂ!SZAM

Q Procurar Benchmark

@Irsr-: o nome do benchmark D L]

Pesquisa Avangada

Nome 2

+ Categeria &
O or Heroes

3 Fran Girls

(O Murph Heroes

(O open2o1 CrossFit HQ

((

ﬂ“l 52 AM

ABR, 2021

4 5 6 7 8 9

Sem servigos agendados

) Agendar Servigos

ﬂ!SZAM

Q Procurar Exercicio

@Irs ra 0 nome do exercicio D ¢
Pesquisa Avangada
Nome & Categoria $
& oT Heroes
O Fran Girls
O Murph Heroes
(0 Open 201 CrossFit HQ

Adicionar 1 benchmark

¢ e >

- T

Thu

Julog @ 1 e
CANCEL OK

Sexta, 9 de Abril de 2021

& Aula - CrossFit @ 10hoo - 1hoo

wown

& Open Box

@ 11hoo - 12heo

w s

& Aula - Mobilidade

© 12h00 - 12h30

& fodeto

((

\

=

USTHER

Yo Fitress Tracking App

Servigos

Morcar senigos »
Repositbrio

Exercicios & benchmorks 4
Marcas Pessoais »

Analier progresss desportive
Configuragoes
Editor definigdes do opp 4
Logout

E* Sair da App »

\ ) 2

(0‘152 AM

— 0

)

&

m Agendar Servigos

202

Thu, Jul 08

¢ Jury 2021 >

M I W I E

(Avisol

A sua marcagdo estd em lista de espera, uma vez que a
lotagde méxima do servigo jd se encontra preenchida.
Se até 30 min antes do inicio do servige ndo houver
quolquer desmarcag@o, o seu agendemento fica sem
efeito. No entante, caso surja alguma vaga ser-he-a
enviado uma notificagdo com essa indicagdo. Obrigado!

& 10de10 Lista de Espera
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ﬂ!SZAM

ﬂﬁz AM ﬂ« 52 AM

. N - 3 Repositério
Servigos B} Repositério B Rer
4 5 6 7 8 Q 10
Pesquisa Avancada
& Aula - CrossFit © 10hea - 11hoo Pesguisa Avangada
Categoria
& 7det0 : Nome & Categoria & [J Gindstica [ Halterofilismo
Air Squat Gindstica [J Powerlifting [J Cardio
& Open Box 11h00 - 12h00 .
& Open o Burpee Gindstica Nivel
& 2de5S :I O Iniciante [ Intermedio 0O Avangado
Pull Up Gindstica

Cadeia Muscular

Push Up Ginastica [] Brages [ Peite [] Ombros

{1 Agendar Servigos Sit Up Gindstica

[J Costas [J Abdomen [J Pernas

l.‘ Aplicar Hltrojl | 0 Reporj

Muscle Up  Gindstica

Snatch Halterofilismo

Clean Halterofilismo

Do EDHAEN

& =

((
&
(7
&

ﬂ.ﬂ AM ﬂ« 52 AM

N . l#* Marcas Pessoais
B Repositério B Repositério

} Gindstica | Levontamentoa Monostrutural | WO}%I

Nivel de Fitness

@

U

@ins

2 rome do wrerdcis DY)

Pesquisa Avancada Pesquisa Avancada
Categoria
Neme & Gategoria 3 = [J Girls [J Heroes [J Notables
Murph H
s eroes [J Open [J Regionals [ Games
Cindy Girls E
Aplicar Fi\trosl I Repor I Registar PR
Fran Grils E |'. P D s j
2007 Reload Games (=] Bercklo  FepsUND ¥ Dda §
Burpees 100 06/03/2021
201
Open [=) @ ArSquats 150 06/03/2021
CF Total Notables [ PushUps 35 06/03/2021
The Chief Notables (=]
DT Heroes E]

7
NS
((

AR 7%
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ﬂi:GZ AM =0 all ® -"\ ﬂ:&z AM =0 all = m\ ﬂ‘ﬂZ AM =0 all ¥ i\

é Guardar Registo e 6
Registar PR - Ginastica Q, Burpees |#* Marcas Pessoais
Exercicio Evolugdo ao longo do tempe I Sinditico ‘ Lo Honosimiurel ‘ wo:n'
| ] <
£ Nivel de Fitness
F-]
&
s
N°® de reps unbroken @E H
4
Tempo
min &g
. . — (@ searct ™) | €8 Registar PR
Exercicio ¢ Carga Méx (kg)% Data &
Data Registos Bock Squat 160 06/03/2021
[ | B‘_m Deadlift 180 06/03/2021

100 reps 06/03/2021 "

CHCHC)

Comentdrios

snatch 85 06/03/2021
Nivel de Fitness
1 ] 3 reps 13/12/2020 & 1
Video
I ] a8 reps 27/06/2020 & m
QOu
[ 2. Upload Video I 77reps 17/02/2020 &S Kk j

ﬂ:;sz AM =0 will = -J\ (ﬂ 52 AM =0 ll = B\

L]
6 Guardar Registo 6
Q‘ j) Registar PR - Levantamentos Q, Back Squat - 1RM
" Evolugdio ao longo do tempo
Exercicio
[ | §
3
Repetigbes Mdximas E}J g
Carga Mdxima
kg
Data
4
Registos
Data
| | 63 160 kg 27/11/2020 &S o
Nivel de Fitness
[ —I 147 kg 02/07/2020 &S m
Video
| ! 140 kg 27/06/2019 &S m
QOu
i 130k 17102/2019 »

[ 2. Upload Video I \ g & 'ﬂ')
Comentdrios \ —

\S =
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|#* Marcas Pessoais

| Gindatica | Levantamentos | Manestrutural | wODnI

Nivel de Fitness

Exercicie

ﬂ*:ﬁz AM =0 all = I#\
6 Guardar Registo

Registar PR - Monostrutural

Calorias: EE keal

) Registar PR

| Colorias | Distdncia |
Exercicio 4 Calorias ¥ Tempo$

@ Fow 50 2'53"

@ Assoult Bike 50 3'33"

@ SkiErg 20 100"

ﬂw:i! AM

€

— 0

|#* Marcas Pessoais

I Gindstica | Levantamentos: Monastrutural | WODQI

Nivel de Fitness

@seocn )| @@ FegistarPR

Tempo
min =g
4 L]
Data
| z ) £
Nivel de Fitness
[
Video
Ou
[ X, Upload Video I
Comentdrios

=

\S

<)

ﬂ‘i;sz AM

€«

Q ot

Evolugdo ao longo do tempo

)

Tempo

WOoD ¢ Score & Dota 2
@ DT 53" 06/03/2021
@ Fran a'02" 06/03/2021
<@ Cindy 24R+3 reps  06/03/2021

NS

=

ﬂqiz AM

\S

Dota
Registos
53" 01/02/2021 &S 1
12:34" 02/07/2020 PR
10'51" 27/06/2019 &S
15'22" 17/02/2019 &S o

o all ﬁ

Q, Row - 50 calorias
Evolugdo ao longo do tempo

g

E

@

Data

Registos
2'53" 01/02/2021 S o
302" 02/07/2020 S o
2'58" 27/06/2019 S o
322" 17/02/2019 &

ﬂi:ﬁl AM =IO il ¥ ﬁ
é Guardar Registo
Registar PR - WODs

WOoD
[ ]
Dificuldade
| Rx ‘ Scaled I
Tips de Score:
Tempo

min =eg

4 4
Data
[ ] &
Nivel de Fitness
[ ]
Video
Ou
| 2 Upload Video I
Comentdrios

&

\ —
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ﬂ’!SZAM

€

& Editar Perfil »
& Alterar Password »
‘ Gerir Notificagbes »
@ Alterar Idioma »
a Opcoes de Privacidade »
== Conta »

/7

2

=0

ﬂiﬁi AM

€

A Gerir Notificagbes

Comentdrios
Aniversdrios
Publicag@es de treino
Chat

Publicag@es da Box
Pedidos de Amizade

Alerta de Pag. de Mensalidade

[B) Guardar

686668686

\S

7

(\H 52 A

€

Primeiro N

— ] .Jv-N

Guardar Alteragies

# Editar Perfil

Alterar fotografia
Tirar fofo

Escolher foto

ome

_ 1

Ultime Nome

L

Email

Genero

| Mosculine

| Feminine |

Macicnalid

ade

Data de Nascimento

=

Telemdavel

Profiss&o

Morada

[

Cidigo Postal

Redes Sociagis

£} ]

© [

al

Sebre mim

— 0

ﬂSZAM

€

& Alterar Password

Password Atual
L )

Nova Password

| ]

Confirmar Nova Password

[ 1]

2

€

@ Alterar Idioma

® Portugués
O Inglés

O Francés
O Espanhol
O Alemdo

O Italiano

[B) Guardar

Guardar
ﬂi-sz AM =0 all ® m\

\S

2
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ﬂ“z AM = 0 ol ® )
6 Guardar Alteragbes

i Opcies de Privacidade

Quem pede censultar as minhas
marcas pessoais/progesso despertive?

@ Todos

O Apenas treinadores
O Apenas os meus amigos

O Sbeu

Quem pode consultar os resultados
dos servigos em que participei?

@ Todos
O Apenas treinadores

O Apenas os meus amigos

O Sbeu

Quem pode ver © meu nome na lista
de inscrigbes dos servigos?

@ Todos
) Apenas treinaderes
) Apenas os meus amigos

O Sbeu

Quem pode ver 65 Meus comentérios
nos resultados dos treines

@ Todos
O Apenas treinaderes
) Apenas os meus amigos

O Sbeu

\S =7

ﬂiSZAM

= Conta

Box
CrossFit Lega do Balio

Tipo de Pagamento
Mensal

Valor Cobrado
60.00€

Frequéncia
Livre Transito

i Eliminar Conta

((

2

ﬂ!szAM

Tem a certeza?

Se eliminar a sua conta, todos os seus
dados e registos serdo eliminados e ndo
poderdo ser futuramente recuperados!

Eliminar Conta

Manter Conta

M0 Eliminar Conta

((

7
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i genchmarkCategory

Eu

B Lavel ~
i Order ‘
i Is Active

HE MonostructuraiMovement

¥ s Actve

ANEXOS

121

APENDICE C - MODELO DE DADOS

B genchmark
®i . — 4 @ Benchmarkid I — =y
& Name |8 — o & Movementia > m— o
i Description 3 1 MovementCategory >— B MovementCategory
< # BenchmarkCategoryld /
5 B workoutBenchmark B MovementMuscle N Wi
< i ScoreTypeld -
Lis i E Lavel
N ¥ Order
< § Benchmarkid # Movementid — 8 15 Active
i Workoutid - o <4 # Muscleld
# Clientid =SS \
§ ServiceAliocationld
i Muscle B pattem B MovementPattem
HH Movementvideo
# ¥ id Wi
I Label I Lacel # Movementid R— o #ud
Time
Saatioe I Order i Order < i Pattemid # Video
: Dat H req # EncDateTime
W o uency o # 15 Active # is Active
i VideoURL E 10 i NrOfBookings. )|
i Ciertd > i Labe 4 8 servceid
i BenchmarkCategoryid % Order # Coschid > e . |
i WodDifficuttyld >— [ s Acive
| H workoutMovements.
8 senvices o
| | ¢ #: Movementia
1 Nationality o ' ClientDropinserviceAliocation # Workoutsid X
e B Job  1ypepayment i Name o \
i Height 1 Description i id \
| / i Weight i & icon \ | & ClientDropinia \
i AmountCharged | & Label < # ServceAliocation'd \ \ \
) | g \ \
I Facebookunk I Ordef |
H nstagramink 8 i Active \ {
y 3 Twittertink |
# Clentid p— AboutCient \
—< # senchmanCategoryld B Frequencyid
# WodDifficultyld —— i TypePaymentid > B ClientDropin
1 Genderid p— i Label - ®u \
\ & Used i Order = ‘
15 Actve & Name
¥ Photo
| ¥ Ema ‘
| N & PhoneNumber
% Firstyisit
< § Genderld ‘
|
1 Clentd 3 = | H Taning?rograms |
———< i BenchmarkCategoryld = |
i WodDifficultyld > — | [’}
#i TainingProgramsid  ——————| i Name
1 Description |
6 wodDitficuy | \ # Programicon
- | \ # Coachesid
E 0] & TrainingProgramsid
B GymnasticPersonalRecord  Label I \ |
= F Order |l
it 1 15 Active /
£ Movementiame : |
 UnbrokenReps
¥ Date |
 VideoURL s |
B Comopnns - | % CrestedOn N o |
# Cientia > — < |
" | ———< @ Clientid | /
| |
\ | \ /
i MonostructuralPersonaiecord
F B wodResult \ H Label |
Hi - v % Order /
\ T Name S~ - E 30 \ & s Active i
i Hours - W WodDitficultyid i Description [
\ F Minutes e i ScoreTimetHour Notes
\ 3 Seconds / i ScoreTimeMin Date
¥ Date ! ScoreTimeseg ScoreTypeid
¥ Comments i ScoreReps i TrainingProgramid
¥ VideoURL i Scoreload i PersonalAreald
& Clentia B 2 # ScoreCals
€ # MonostructuraiCategoryld H ScoreDistance
# MonostructuraiMovementid i Comments
i VideoURL
B Clientid
i Workoutia

B WeightliftingPersonalRecord

FE Clentid - — —
& WeightiftingPrRepsid - —

I 15 Active
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APENDICE D - ECRAS DO PRODUTO FINAL

Your Fitness Tracking App

LOGIN

Hello Cross Fit Box Admin!

Today's WOD

R Today's Services B arvoraom )

CrossFit Class

o
& 000
& 1056 Manue

CrossFit Class

& 0of10 Score Type
& José Manue Without Sco
Workout Prep Notes
e goal is to elevate your heart rate and prepare y
CrossFit Class

ﬁ:u:w '

& Joot Mone B. Weightlifting

CrossFit Class Score Type

Q Services y " aining Pr

Box Overall Stats

Members Top 3 - Most Assiduous
Total Box Member.

30

Male Femal

50.0 % 50.0 % 3 Tiago Amorim

Results Logged Training Programs
Tta Resuts ogoed —
25 -
L]
92.0 % 8.0% n
L

@ Training Programs By Participants

Leaderboard >

Top 3 - Most Results Logged

Workouts Created

@ Workouts Created By Training Program
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Q s

Clients  Coaches  Training Programs

Main Screen > Aulas > 2021-07-2

Ll Leaderboard

€. Conditioning

Jodo Qliveira
20 Diogo Peres
3¢ Pedro Pereira
a° Tiago Amorim
Q Services Clients Coaches  Training Programs
8 Services
Name =

CrossFit Class

Kids Class

Open Bax

BHDHY

teste 123

Clients  Coaches Training Programs

0 v

New Service

Service Name

Description

Movements  Benchmarks

Movements

Benchmarks

Description

Movements

Benchmarks

@ Logout

™ Logout

B E E B
A T

® Logout

=
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Q Services Clients Coaches  Training Programs  Movements  Benchmarks ® Logout

Services » CrassFit Class

@8 CrossFit Class - Allocation List cearch

2740772021 [} l [0 copy Allocations I
Service Start End Coach Max Capacity Nr Of Bookings
CrossFit Class 1200 1300 Maria Oliveira Qof 8 & o
CrossFit Class 13:00 1400 Maria Oliveira 8 Qof 8 & o
Crossfit Class 14:00 15:00 José Manuel 8 0of 8 & o
CrossFit Class 1500 16:00 José Manuel 8 20f 8 ra i
16:00 17:00 José Manuel 8 20f 8 rd o
CrossFit Class 1700 18:00 José Manuel 8 1of & & o
Q Services Clients Coaches Training Programs  Movements  Benchmarks ® Logout

Services » ( Fit Class

New Service Allocation

Mame Day * Capacity -
CrossFit Class 27/07/2021 =]
Duration Start * End Coach
inute: o7:00 ® 08:00 <] ~
@  sevices Clients Coaches Training Programs  Movements  Benchmarks ® Logout

Bookings [ ooc ‘

BB CrossFit Class B9 27 uly 2021 @ 1600 - 17:00
Pedro Persira pedropereira@email.com 919523451
Rita Gomes ritagomes @email.com
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Q Services Clients  Coaches Training Programs ~ Movements  Benchmarks ® Logout

Add Client +

& Clients

BoxMembers  Drop-Ins
Name 3 Gender & Age % Frequency 3 Training Program
% Diogo Mareira Male 28 Free Aulas |~ ra
Diogo Peres Male 21 Free Aulas |o~ &
Diogo Teixeira Male 24 3xWeek Aulas |a~ &
filipa Gongalves Female 25 Free Aulas |~ &
Gongalo Cardoso Male 27 2x/Week Aulas |~ ra

Hugo Male 41 Free Aulas | &

@  services Clients Coaches  Training Programs  Movements  Benchmarks ® Logout

New Client

Photo
Upload file
Client Name
Email Gender
Male Female
Birth Date * Phone Number *
dd/mm/aaaa a
Address Zip Code
Nationality Job
. Services Clients Coaches Training Programs ~ Movements  Benchmarks ® Logout
. - ,
Joao Oliveira - PR's
Weightlifting Monostructural Benchmarks
I Weightlifting by i
Movement + Max Load *
Back Squat 160 kg ee Details
Clean & Jerk 110 kg See Details
Front Squat 142 kg See Details
Push Jerk 105kg ea Detai
Snatch 90 kg tail
Split Jerk 115 kg —
Strict Shoulder Press 70kg See Details

APLICAGCAO DESTINADA A GESTAO DA PERFORMANCE DESPORTIVA NO CROSSFIT SUPORTADA POR UM SERVIGO COGNITIVO DE IA



ANEXOS

127

Q Services Clients Coaches Training Programs  Movements  Benchmarks @ Logout
e A ,
Jodo Oliveira - PR's Back
H Weightlifting - Back Squat
Repetitions.
1RM v
an May sep ‘20 Jan 2 May
— Back Squat evolution over time
Mavement Max Load Date Comments Video URL
Back Squat 160 kg 27 Jul 2021
Back Squat 152kg 22 ul 2021 .
Q Services  Clients Coaches  Training Programs ~ Movements  Benchmarks ® Logout
& Clients arch by nar Add Drop-in +
BoxMembers  Drop-Ins
Name 3 Gender & Email Phone Number 3 First Visit 3
Henrique Miguel Male henriquemiguel@email.com 917856231 23 May 2021 ra -
Rita Gomes Female ritagomes@email.com 919456231 17 Feb 2021 rd -
-
[+ ] Services Clients Coaches Training Programs  Movements  Benchmarks @ Logout
New Client Drop In
Name * Gender*
Male Female
Email * Phone Number * First Visit *
14/09/2021 m}

save
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Services Clients Coaches  Training Programs  Movements  Benchmarks

y Coaches

Name % Gender * Age 3
Alfredo Matos Male 4%
Antonio Ferreira Male 32
Diana Isabel Female 23
Eduardo Martins Female 23
@ José Manuel Male 3
Maria Oliveira Female 40
Q Services Clients Coaches Training Programs ~ Movements  Benchmarks
New Coach
Photo
Upload file
Coach Name
Email
Birth Date
dd/mm/aaaa a

Address

Nationality

Coaches  Training Programs ~ Movements ~ Benchmarks

£ Training Programs

Name 2 Coached by
N Eduardo Martins, Maria
EARS Oliveira

- Alfredo Matos, Anténio
Competition

Ferreira

Foundations josé Manuel, Alfredo Matos

Gymn, Diana Isabel, Eduardo Martins

Masters Anténio Ferreira

= 4 = 4

Weightlifting José Manuel, Maria Oliveira

Work Regime 3

Training Program

Full Time

Part Time

Part Time Gymnastics

Full Time Aulas, Gymnastics

Full Time Weightlifting, Foundations

Full Time Weightlifting, Aulas
Gender

Male Female

® Logout

Add Coach +

@ Logout

Phone Number

Zip Code

Work Regime

Participants

> P PF PP
1133232
SN N R

@ Logout

=]

8 8 8 B8 &
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Services

Clients

Coaches

Training Programs

New Training Program

Program Name *

Description

Assign Coaches

Services

Training Programs

&+ Add Participants

8 8 &8 &8 o ©

(]

Services

Training Programs

B Workout Planner

July

2021

6

13 14
20 2

Clients

as

Client

Name %

Alfredo Matos.

Antdnio Ferreira

Diana Isabel

el MAarbine

Coaches

Name +

Ana Ferreira

Ana Fil

lipa

Training Programs

Ana Raquel Santos

Ana Rita Ferreira

André

Bruno

Bruno

Castro

Correia

Santos

Célia Bastos

Diogo

Clients

as

Coaches

Traiining Programs

Movements  Benchmarks

Work Regime &

Full Time

Part Time

Part Time

Movements ~ Benchmarks

Training Programs

Aulas

Aulas

Aulas

Aulas

Aulas

Aulas

Aulas

Aulas

Aulas

Movements  Benchmarks

A. Warm Up

For 10 minutes at 70% effort perform:
15 Calories Row

ts

15 Calories Air Bike

Score Type
Without Score

Workout Notes

The goal is to elevate your heart rate and prepare your body for the next portion of the workout,

8. Weightlifting
E

Clean + Front Squat + Jerk

2 minutes, for 20 minutes (

Score Type
Load

Workout Notes
Build to approximately 90% of your 1-RM Clean & Jerk.

C. Conditioning

® Logout

® Logout

® Logout

Add Workout +

4

o
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@  senices Clents Coaches Training Programs  Movements  Benchmarks

Training Programs > Aulas > 2021-07-27

New Workout

Workout Description

Workout Prep Notes
‘ Services Clients Coaches  Training Programs ~ Movements  Benchmarks
% Movements

Name Category & Pattems

Abmat Sit-Up Gymnastics Core

Air Squat Gymnastics Double Leg

American Kettlebell Swing Weightlifting Bend

Back Squat Powerlifting Double Leg

Bar Dip Gymnastics Push

Bench Press Powerlifting Push

Box Dip Gymnastics Push

Box Handstand Push-Up Gymnastics Push

Box Jump Gymnastics Double Leg

Box Push-Up Gymnastics Push

@ Logout

[ I Make it a Benchmark

@ Logout

Q@ Search by movement

Muscles

Core

Glutes, Hamstrings, Quads

Glutes, Hamstrings, Lower Back

Core, Glutes, Hamstrings, Quads

Chest. Shoulders, Triceps

Chest, Shoulders, Triceps

Chest. Triceps

Shoulders, Triceps, Upper Back

Calves, Glutes, Quads

L R T T T S S
8 8 8 8 8 8 8 8 B2 B8

Chest, Shoulders, Triceps
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Services  Clients

Coaches Training Programs  Movements  Benchmarks ® Logout
New Movement
Name
Description
Category *
Gymnastics Monostructural Powerlifting Weightlifting
Patterns
Pull Push Single Leg
Q Services (Clients Coaches Training Programs  Movements  Benchmarks ® Logout
X Benchmarks ochmart || Gis
Name = Description Category =
“Angie”
For Time:
Angie 100 Pull-Ups Girls rJ i
100 Push-Ups
100 Sit-Ups
00 Air Squats
“Annie"
For Time:
Annie Girls 4 o
50-40-30-20-10
Double Unders
Sit-Ups
“Barbara®
5 RFT
20 Butterfly Pull-Up ~
Barbara 30 Push-Up Girs s o
40 Abmat Sit-Up
50 Air Squat
-Rest 3:00 between rounds-
“Chelsea” :
@  sevices Clents Coaches Training Programs  Movements  Benchmarks ® Logout
New Benchmark
Benchmark Name * Score Type *
Description
Category
CrossFit Events Girls Heroes Notables ‘ Box I

el
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TROSTHER

Your Fitness Tracking App

LOGIN

Forgot password?

=) Signin

Don't have an account? Register here!

=

B | 27/07/20m

& Log Result

| Leaderboard

C. Conditioning

For time:

45 Calories of Rowing on Concept 2
45 shoulder to Overhead @70/48kg
45 Deadlifts @70/48kg

Time cap: 15 minutes

Time: 11'32°

TROUSTHER

Your Fitness Tracking App

CREATE AN ACCOUNT

Female

&4 SignUp

Back to Login

€

E Workout Prep Notes

vorkout is a strong mix of high motor
and a little bit of skill, and we want this to be fast!
For most of you, it will cor vn to your
efficiency in cycling the sh to overhead, for

ay not be
as fast s, 0 be more
ne set
ng leg drive and meeting the
pex in order to preserve your arms

you can

The high motor portion of this workout is going to
be the row, and the deadlifts. We want you to get
uncomfortable on that row, but not so much that
for long before picking up the
see a strong push for the first

you have to rest

until abo
then you ottle just slightly for th
few calories in order to have a quick transition to
the barbell. Once you finish the shoulder to
overhead, drop the bar to the ground, pick it

and dan't dron it anain until it falls oit of vonr

Jodo Oliveira
CrossFit Leca do Balio

27/07/2021

A. Warm Up
0 minutes at 70% effort perform
10 Inchworms

10 Air Squa
15 Calories Air Bike

B. Weightlifting
ery 2 minutes, for 20 minutes (10 s
Clean + Fro

C. Conditioning
 time
ories of Rowing on Conce,

€

E,/ Insert WOD Result

Comments

Demorei cerca de 2 min a completar as 45
calorias no remo. Dividi os S20H em
15+13+12+5|e parti os DL em 25+20

Video URL
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&

il Leaderboard

Level Category

Male

Diogo Peres

Tiago Amorim

<«

Services Booked

© 18:00 - 19:30

& José Manuel

Schedule Services

Tiago Amorim
Inés Pinto

Pedro Pereira

3 Liooivera
Y

&

@ Schedule Services

September

Tuesday, 14 Sep 2021

8 CrossFit Class @ 1600 - 17:00

4 00f10 & Eduardo Martins

© 17:00 - 18:00

& Maria Oliveira

I+ My Workouts
27/07/2021

woD 1

For Time:

Followed by
Diane

For Time:
21159
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€ ¢

ik My Workouts 3 insert Workout 3 Insert Workout

pate * Date

@ 4 August 2021
27/07/2021 04/08/2021

Name

Workout

Description ) Scan WOD

& LogResuit
Bj Prep Notes
& Edit Workout

M Delete

Handstand PushUps Add Movements Add Benchmark

Notes

(& Create Workout

€ € €

2} scanwop 3 scanwoo 2 scanwop

Upload WOD Upload woD

Upload WOD

Your image was successfully uploaded!

h n action
Choose an actio Press the next button to process the WOD description
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‘ @ Processing successfully completed! €

m Scan WOD a Insert Workout

Date
4 August 2021

Name
Workout

Description @ ScanwWoD

3SETS
% 3 20 CALS ROW
o 2 30 WALL BALL
cg® 800U
L4 207 CAE A 20728
Processing 2 20 CALS AIR BIKE

- REST 3:00 BTW SETS -

Upload WOD Upload WOD

Add Movements Add Benchmark

Notes
YYour image was successfully uploaded! The processing was successfully completed!

Press the next button to process the WOD description. To get the WOD description, press the next button.

= Get WOD Description

Q..

€

Personal Records

€ &
T Weightlifting PRs T Back Squat

Repetitions

6‘3 Gymnastics

1RM

T Weightlifting Back Squat 1RM-160 kg

Clean&Jerk  1RM-110kg

&, Monostructural

Front Squat 1RM - 140 kg

Push Jerk 1RM - 105 kg Details

“ﬁ“ Benchmarks

snatch 1RM-90 kg Details

Split Jerk A-115Kkg Details — Back Squat evolution over time

Strict Shoulder  1RM - 70 kg Details All records

Press
160 kg 27 Jul 2021

Sumo Deadlift TRM - 180 kg Details
152kg 22 Jul 2021

145kg 10 Jul 2020
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&

Add Weightlifting PR

Movement Name *

Repetitions

1RM

Date *

dd/mm/aaaa

Comments

Video URL

@

&

x CrossFit Movements

Abmat Sit-Up

Gymnastics

Air Squat

Gymnastics

American Kettlebell Swing

Weightlifting

Back Squat

Powerlifting

Bar Dip

Gymnastics

Bench Press

Load (kg) *

Joao Oliveira
joaooliveira@email.com

HEIGHT WEIGHT
175cm 74 kg

|l Overall Stats
Workouts Created Results Logged

34 23

PRs Registered Services Attended

€

x CrossFit Movements

Movement Name

Back Squat

Category
Powerlifting

Patterns

Double Leg

Muscles

Core, Glutes, Hamstrings, Quads

TROSTHER

Your Fitness Tracking App

Services
|42 Personal Records
x CrossFit Movements
X senchmarks
Q Configurations

(= Logout

&

1 Benchmarks

Category

Girls

5 Butterfly Pull-Up
10 Push-Up
15 Air Squat

Diane
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€ €

£+ configurations & Edit Personal Data

#° Edit Personal Data

& change Password

Upload Photo

Name *

Jodo Oliveira

Email *
Joaooliveira@email.com

Gender

Birth Date
14/04/1997
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APENDICE E - INQUERITO DE SATISFACAO

Inquérito de Satisfacao - TrustHer

*Qbrigatério

Qual o seu grau de satisfagdo relativamente a aplicagdo no geral? *

(O 1-Muito Insatisfeito
(O 2-Insatisfeito

(O 3-Indiferente

(O 4-satisfeito

O 5 - Muito Satisfeito

O conteudo presente na aplicacgio vai de encontro as suas necessidades? *

(O Dpiscordo plenamente
Discordo
M&o concordo nem discordo

Concordo

O O OO

Concardo plenamente
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Considera a aplicagao intuitiva e facil de utilizar? *

O Discordo plenamente

(O Dbiscordo

O MN&o concordo nem discordo
(O concordo

(O concordo plenamente

Considera o design/layout da aplicagéo atrativo? *

Discordo plenamente
Discordo
Mao concordo nem discordo

Concordo

O OO0OO0O0

Concordo plenamente

A aplicagdo proporciona tempos de resposta adequados? *

Discordo plenamente
Discordo
Mao concordo nem discordo

Concordo

O OO0OO0O0

Concordo plenamente
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Durante o periodo em que utilizou a aplicagcéo, encontrou algum tipo de

erros/bugs? *

Se respondeu "sim” na pergunta anterior, pf indique quais os erros/bugs que

encontrou.

A sua resposta

Ma sua opiniao, o que distingue a TrustHer das restantes apps presentes no

mercado? *

A suaresposta

MNa sua opinido, quais foram os aspetos menos positivos que encontrou na app e
que podem ser melhorados no futuro? *

A sua resposta
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Dadas as solugdes ja existentes no mercado, pensa que a app se apresenta
como uma opgao solida e valida para responder as necessidades dos

utilizadores? *

(O sim
(O Nao

(O Nao tenho opinido

Gostaria de poder continuar a utilizar a app no seu dia-a-dia? *

(O sim
(O Nao

(O Nio tenho opinido

Muma escala de 1a 10, qual a probabilidade de recomendar a TrustHer a outros

utilizadores? *

1 2 3 4 3 6 7 8 9 10

Muito Baixa O O O O O O O O O O Muito Elevada

Muma escala de 1a 10, como classifica a aplicagéo? *

1 2 3 = ] & 7 8 9 10

Muita Ma O O O O O O O O O O Muito Boa
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