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REVISTA DIGITAL FORTIS ACADEMY

INTRODUCCION

Conocimiento deportivo el fundamento de la actualidad: El Impacto de
los MOOC en la Formacion de Deportistas.

El deporte ha avanzado al mismo ritmo que la tecnologia y la educacién, el acceso
al aprendizaje es ahora mas facil para diferentes publicos, gracias a las plataformas
y posibilidades que emergen dia a dia. Es asi como mediante esta revista digital de-
nominada Fortis Academy, te contaremos sobre varios aspectos relevantes que se
tuvieron en cuenta durante el desarrollo del proyecto MOOC Fortis: bienestar del
deporte; también te mostraremos cémo las nuevas formas de impartir conocimiento
evolucionan y se fortalecen mediante las posibilidades creativas
que brinda la tecnologia.

En el proceso de creacion del MOOC buscamos que nuestro publico objetivo contara

con la oportunidad de conocer el trasfondo de la investigacion y los diferentes pro-

cesos de creacion,con el fin de que identificara su estructura, sus recursos y el interés

de crear una interfaz grafica ideal para el tema. Invitamos a los lectores de esta re-

vista a conocer una guia basica donde se aborda todo el contenido y la creacion del
curso en los aspectos graficos e investigativos.

Experto nos introduce en el
tema del deporte la necesidad
del curso.

Una entrevista donde este
experto nos indique el tema
en profundidad.

hablaremos sobre las tendencias
y la nueva forma de aprender.

En esta seccidon tendremos el
proceso de crear el curso en todas
sus etapas.

En este espacio el equipo detras
del proyecto y nuestra experiencia.

La reflexién del proceso en general
de todo lo aprendido.

Influencias y aprendizajes.

INDICE




REVISTA DIGITAL FORTIS ACADEMY

EL PAPEL FUNDAMENTAL DEL DEPORTE EN EL
BIENESTAR GENERAL

La actividad fisica es un pilar esencial en la vida de cualquier persona, ya que no

solo mejora la condicidn fisica, sino que también impacta positivamente en la salud

mental. Realizar ejercicio con regularidad ayuda a reducir el estrés y la ansiedad,
fortalece el sistema inmunoldégico y previene enfermedades como la obesidad y la
hipertension. Mantenerse activo es clave para una vida saludable y equilibrada.

EL DEPORTE EN LA EDUCACION: Un Aliado en la Formacion Integral

Incluir el deporte en el sistema educativo, incluso en la educacién virtual, es crucial
para fomentar habitos saludables desde la infancia. En el caso del aprendizaje en
linea, el ejercicio ayuda a contrarrestar el sedentarismo, promoviendo rutinas de
actividad fisica en casa y fomentando la autonomia en la practica deportiva. Esto
permite a los estudiantes desarrollar disciplina y compromiso con su bienestar fisi-
co.

DISENO DE UN CURSO VIRTUAL DE BIENESTAR DEPORTIVO EFECTIVO

Para que un curso virtual de bienestar deportivo tenga impacto, debe combinar
teoria y practica. Segun Sebastian, experto en el tema, un programa efectivo debe
incluir:

» Videos demostrativos de ejercicios.

» Sesiones en vivo con entrenadores.

« Guias sobre nutricion, calentamiento y tipos de entrenamiento.

« Consejos de prevencion de lesiones.

« Herramientas para monitorear el progreso de cada estudiante.
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Este enfoque permite que los alumnos no solo comprendan la importancia del
ejercicio, sino que también lo apliquen de manera efectiva en su dia a dia.

Aspectos Claves para la Practica Deportiva Segura y Eficiente

Antes de realizar cualquier actividad fisica, es importante considerar ciertos aspec-
tos esenciales:

« Calentamiento adecuado: Prepara el cuerpo para el esfuerzo y reduce el riesgo
de lesiones.

« Alimentacion balanceada: Asegura la energia necesaria para el rendimiento de-
portivo.

 Hidratacion constante: Evita la fatiga y mantiene el equilibrio del organismo.

« Descanso suficiente: Permite la recuperacion muscular y evita el sobreentrena-
miento.

» Plan de entrenamiento adaptado: Cada persona debe seguir un plan acorde a
sus necesidades y objetivos.

La Importancia de la Alimentacion en la Practica Deportiva

« Usar equipamiento adecuado segun el tipo de ejercicio.

e Mantener una técnica correcta en cada movimiento.

« Escuchar al cuerpo y evitar sobrecargar los musculos.

* Incluir estiramientos posteriores para mejorar la flexibilidad y recuperacion.

CONCLUSION

El bienestar deportivo es esencial para la calidad de vida y debe ser promovido en
todos los ambitos, incluyendo la educacion virtual. Integrar habitos saludables des-
de una edad temprana y mantener un enfoque integral en la actividad fisica permite
mejorar tanto el estado fisico como mental de las personas.

Gracias a Sebastian por compartir su conocimiento y ayudarnos a comprender la
importancia de un enfoque integral en el deporte.
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ENTREVISTA SOBRE EL BIENESTAR EN EL DEPORTE Y

SU INCLUSION EN LA EDUCACION VIRTUAL

Hoy tenemos el placer de entre-
vistar a Sebastian Lopez, un es-
pecialista en bienestar deportivo
y educacion fisica. En esta con-
versacion, abordaremos la impor-
tancia del deporte en el bienestar
integral, su inclusion en los pro-
gramas educativos virtuales y los
aspectos esenciales a considerar
en la practica deportiva.

ENTREVISTA

Pregunta: éPor qué es fundamental la
actividad fisica para el bienestar general
de una persona?

Respuesta: La actividad fisica no solo
mejora la condicion fisica, sino que
también impacta positivamente en la
salud mental, reduciendo el estrés y la
ansiedad. Ademas, fortalece el sistema
inmunoldgico y previene enfermedades
como la obesidad y la hipertension.

Pregunta: ¢Cudles son los principales
beneficios de incluir el deporte en el
sistema educativo, especialmente en la
educacion virtual?

Respuesta: Incluir el deporte en

la educaciéon permite desarrollar
habitos saludables desde temprana
edad. En el caso de la educacion virtual,
ayuda a contrarrestar el sedentarismo
promoviendo rutinas de actividad fisica
en casa y fomentando la autonomia en
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la practica del ejercicio.

Pregunta: éCémo se puede disefiar
un curso virtual de bienestar deportivo
efectivo?

Respuesta: Un curso debe incluir
teoria y practica. Es clave ofrecer videos
demostrativos, sesiones en vivo y guias
sobre nutricién, calentamiento, tipos de
entrenamiento y prevencion de lesio-
nes. También se deben proporcionar
herramientas para que los estudiantes
monitorean su progreso.

Pregunta: éCuales son los aspectos
esenciales que debe considerar una
persona al practicar deporte?

Respuesta: Se deben considerar va-
rios aspectos: el calentamiento adecua-
do para evitar lesiones, una alimenta-
cion balanceada, hidratacién constante,
descanso suficiente y un plan de entre-
namiento adaptado a las necesidades y
objetivos personales.

Pregunta: ¢Cudl es la importancia de
una buena alimentacién en la practica
deportiva?

Respuesta: La alimentacion es clave
para el rendimiento. Consumir los nu-
trientes adecuados antes y después del
ejercicio ayuda en la recuperacion mus-
cular, mejora la resistencia y previene la
fatiga.

Pregunta: ¢éQué tipos de entrenamien-
to se recomiendan para personas con
diferentes niveles de experiencia?

Respuesta: Para principiantes, entrena-
mientos de bajo impacto como caminatas
y yoga son ideales. Para intermedios, se
recomienda el entrenamiento funcional

y ejercicios de resistencia. Los avanzados
pueden enfocarse en entrenamiento de
alta intensidad y musculacion.

Pregunta: éCémo se pueden prevenir
lesiones en la practica deportiva?

Respuesta: La prevencién de lesiones
implica calentar antes de la actividad,
usar el equipo adecuado, mantener una
técnica correcta y escuchar al cuerpo
para evitar sobreesfuerzos. También es
fundamental el fortalecimiento
muscular y los estiramientos
posteriores al ejercicio.

Conclusion El bienestar deportivo es un
pilar fundamental en la vida de las perso-
nas y su inclusion en la educacion virtual
es una estrategia clave para fomentar
habitos saludables.

Gracias a Sabastian Lopez por
compartir su conocimiento y
ayudarnos a comprender la importancia
de un enfoque integral en el deporte.
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TENDENCIAS Y RESENAS DE BIENESTAR EN
EL DEPORTE: EL AUGE DEL ENTRENAMIENTO
CONSCIENTE

| Y 0 0
En los ultimos ainos, el bienestar en el deporte ha \" ‘("\ \
tomado un papel central tanto en atletas
profesionales como en personas que entrenan En Este apartado te mostramos
por salud o estética. Ya no basta con levantar algunas de las creaciones del
pesas o correr kildmetros sin sentido: ahora se mooc.
busca un

enfoque integral que combine cuerpo, mente y
estilo de vida. Disciplinas como el yoga deporti-
vo, el entrenamiento funcional consciente y

la recuperacién activa han ganado terreno,
priorizando no solo el rendimiento, sino también
la salud mental y emocional del deportista.

Una tendencia muy fuerte es la incorporacién de
tecnologia en el seguimiento del bienestar.
Relojes inteligentes, aplicaciones de respiracion

guiada, meditacion post-entreno y hasta ropa

deportiva con sensores estan siendo usados para

medir el descanso, el estrés y la calidad del sue-
no. Esto ha permitido que el entrenamiento ya no ;
sea solo fisico, sino una experiencia completa de
autoconocimiento y equilibrio. La mentalidad de

“no pain, no gain” ha sido reemplazada por Pitchbook
“entrena inteligente, no mas duro”. T

En este contexto, los MOOC (Massive Open On-
line Courses) han irrumpido con fuerza como
herramienta clave para democratizar el acceso al
conocimiento en bienestar deportivo. Platafor-
mas como Coursera, edX o Udemy ofrecen cursos
gratuitos y pagos sobre temas como “Psicologia
del Deporte”, “Nutricion Deportiva”, “Mindfulness
para Atletas” y “Prevencion de Lesiones”. Estos
cursos estan disefiados por universidades y
expertos de renombre, lo que permite que
cualquier persona, desde su casa, pueda acceder
a formacion de calidad y aplicarla en su
entrenamiento diario.

La resefa de estos cursos es, en su mayoria,
positiva. Los usuarios valoran la flexibilidad de ho-
rarios, el contenido actualizado y la posibilidad de
aprender de profesionales del sector. Un curso muy
recomendado es el de la Universidad de

Colorado sobre “Science of Exercise” en Coursera,
que explica codmo funciona el cuerpo al hacer
deporte y como optimizar los resultados sin poner
en riesgo la salud. Otra joya es “Mindfulness para la
vida diaria” de la Universidad Auténoma de
Barcelona,

ideal para complementar

rutinas deportivas con practicas de relajacion.

En conclusion, el bienestar en el deporte ya no es
una moda pasajera, sino una necesidad actual. Y
gracias a la tecnologia y los MOOC, mas personas
pueden acceder a herramientas que transforman
su forma de entrenar. El futuro del deporte es

inteligente, equilibrado y profundamente humano.
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DESARROLLO CONCEPTUAL Y CREATIVO DEL
PROYECTO

El disefio grafico y la experiencia del usuario fueron aspectos
fundamentales en la construccion del MOOC. A continuacién,
detallamos el proceso creativo detras de la plataforma:

FASE 1:BOCETACION  [Lustiter Photosho: parsa creaién

Y elementos graficos.
« Figma: Para la estructura de la interfaz y ex-

CONCEPTUALIZACION  ®:icrc™ <

Antes de digitalizar cualquier ele-
mento, realizamos bocetos - Blender: Para la generacién de elementos en
iniciales que definieron la identi- 3D cuando fue

dad visual del MOOC. Buscamos necesario.
una estética moderna y dinamica
que refleje la facilidad de
aprendizaje en linea.

FASE 2:
DIGITALIZACION
Y DISENO GRAFICO

Para la creacién de los elementos
visuales, utilizamos
herramientas como:

v

Como parte importante de los resultados graficos del proyecto, se
realizé la conceptualizacion y diseio de diversos personajes que
permitieron un acercamiento mas intimo y amistoso al publico
objetivo; entre ellos estan:

Curiosity: es el personaje principal del proyecto
ya que se

encarga de hacer la introduccioén al universo don-
de se desarrolla

la narrativa del MOOC, incluyendo espacios de-
portivos como

gimnasios y diferentes espacios de reunion.

Ana: caracterizada como una estudiante que se
encarga de llevar
control de sus rutinas de ejercicios y alimentacion.

Daniel: es el entrenador y director del gimnasio
donde ocurren
diferentes situaciones con los otros personajes.

Marcos: es un personaje que pasa tiempo en el
gimnasio y tiene

una personalidad un poco hiperactiva, por lo que
necesita recibir

una orientacion adecuada sobre la forma de preve-
nir lesiones y

adoptar habitos de alimentaciéon saludable.

FASE 3: DISENO WEB Y PLATAFORMA

El MOOC se desarrollé con un diseio responsivo, optimizado
para diferentes dispositivos. Se utilizaron tecnologias como:

« HTML, CSS y JavaScript: Para la estructura y animaciones.

JS

« React y Bootstrap: Para la inter-
faz de usuario interactiva.

e LMS (Learning Management System): Para
gestionar contenido y evaluaciones.
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SOBRE NOSOTROS:
EL EQUIPO DETRAS DEL MOOC

Cuando comenzamos la creacion del MOOC sobre bienestar en el deporte, tenia-
mos una idea clara: ofrecer una experiencia educativa accesible y enriquecedora
para quienes buscan mejorar su calidad de vida a través de la actividad fisica; a
medida que era mas vista la manera de construir una activa informacién que lleve al
usuario a que busque el aspecto importante para enriquecer su vida. La motivaciéon
que nos llevo a esto es que el mooc puede ayudar mucho a construir una manera de
contextualizar a cualquier persona que desee desempefiar el curso. Este proyecto
contuvo algunos retos de donde era complicado abarcar el publico deseado y tam-
bién que se estableciera en el contexto al que sé cred; el primer impacto de com-
poner eran los temas su interfaz y la visualizacion de los temas. No solo quedarnos
con lo basico como el promedio de estos cursos en linea si no extender una linea
de tiempo que ayude al usuario futuro que colabore con lo que se le enseia en esta

El desarrollo de Fortis Academy fue un esfuerzo conjunto de un equipo multidiscipli- . .
. . : . R nueva forma de aprender. Como autores, nos enfrentamos a varios desafios, desde
nario. En este apartado, compartimos nuestra experiencia, roles y coémo colaboramos .~ . . . N .
" . . . or . el disefio de los contenidos hasta la aplicacién de metodologias interactivas.
en la creacién del curso. Cada integrante del equipo aporté sus habilidades en areas . . . . .
e e .. R . s . En este articulo, reflexionamos sobre el proceso, las influencias que nos guiaron,
clave como disefio grafico, programacion, pedagogia y produccion de contenido. !
. . . . . las metas alcanzadas y los obstaculos que superamos. El proceso fue largo pero
Este trabajo en equipo fue clave para dar vida a una plataforma funcional y atractiva. . ~ . .
tuvimos un gran desempeno al tener clara la idea de la necesidad del mercado y el

contexto al que se va a mostrar.

M¢¢ %/3 B
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REFLEXION SOBRE EL PROCESO DE
CREACION DEL MOOC

La construccion de este curso fue una experiencia
desafiante y enriquecedora. Reflexionamos sobre
los aspectos mas importantes del proceso:

EL DESAFI0 DE CREAR UN MO0OC
SOBRE BIENESTAR EN EL DEPORTE

INTRODUCCION

Cuando comenzamos la creacién del
MOOC sobre bienestar en el depor-
te,

teniamos una idea clara: ofrecer una
experiencia educativa accesible y
enriquecedora para quienes buscan
mejorar su calidad de vida a través de
la

actividad fisica; a medida que era mas
vista la manera de construir una activa
informacion que lleve al usuario a que
busque el aspecto importante para
enriquecer su vida. La motivacion que
nos llevé a esto es que el mooc puede
ayudar mucho a construir una manera
de contextualizar a cualquier persona
que

desee desempenar el curso. Este
proyecto contuvo algunos retos de
donde era

complicado abarcar el publico desea-
doy también que se estableciera
en el

contexto al que sé cred; el primer im-
pacto de componer eran los temas su
interfaz y la visualizacién de los temas.

No solo quedarnos con lo basico como
el promedio de estos cursos en linea si
no extender una linea de tiempo que
ayude al usuario futuro que colabore
con lo que se le ensefa en esta nueva
forma de aprender. Como autores, nos
enfrentamos a varios desafios, desde el
disefio de los contenidos hasta la
aplicacion de metodologias interacti-
vas.

En este articulo,

reflexionamos sobre el proceso, las
influencias que nos guiaron, las metas
alcanzadas y los obstaculos que
superamos. El proceso fue largo pero
tuvimos un gran desempeno al tener
clara la idea de la necesidad del merca-
doy el

contexto al que se va a mostrar.

DESARROLLO
EL PROCESO CREATIVOY METODOLOGICO.

La primera etapa del proyecto estuvo marcada por la investigaciéon tomando la
forma de su contenido y el sentido de la propiedad del curso. Después de la contex-
tualizacién que es posible generar un posible curso que sea mas atractivo no solo
por su contenido si no por su interfaz. Analizamos cursos similares, revisamos lite-
ratura cientifica y exploramos estrategias didacticas efectivas para la ensefianza en
linea. La investigacion fue larga por el tema del proyecto a el que estaba enfocada
sabiendo que la sintesis de la investigacion era que su ideade titulo e idea principal
ayude a todo lo mostrado en sus moédulos o etapas de aprendizaje.

Fondo de algunos escencarios.

Decidimos estructurar el MOOC en mdédulos que abordaran distintos aspectos del
bienestar deportivo, incluyendo la motivacién, la nutricidon y la prevencién de lesio-
nes esto fue clave para el contenido porque en el proceso vimos que los moédulos
son para escalar a un proceso de educacion a otro aprendiendo cada vez mas y
desarrollo del didlogo compromete cada escalén a la habilidad de comprometer al
usuario a introspeccion de que se obtenga el conocimiento completo de los temas .
Uno de los mayores desafios fue encontrar el equilibrio entre la teoria y la practica
como venia comentando el proyecto era incluir el conocimiento integral y produc-
tivo que introduce al lector incluya esto a sus procesos de vida cotidiana. Para ha-
cerlo mas atractivo, incorporamos videos, infografias y cuestionarios interactivos y
logramos una forma de hablar para el publico que sea divertida. En tercera persona,
podria decirse que el equipo se asegurd de que cada componente estuviera alinea-
do con los objetivos pedagdgicos del curso, asegurando un aprendizaje significativo
el incentivo de este curso fue la creacidén de personajes que queremos llevar como
en la virtualidad una forma interactiva y atractiva al publico que interactuen con el
usuario creando una experiencia de usuario unica el propédsito de los videos y de-
mas assets como animaciones, personajes e interactividad en la pagina es que vean
con mas ejemplos el comportamiento del tema reflexione al target que invite al

fortalecimiento de aprendizaje.
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INFLUENCIAS Y APRENDIZAJES

Nos inspiramos en metodologias de
aprendizaje activo y en experiencias previas
de MOOC exitosos. El modelo de ensefianza
basado en la

gamificacion y la participacion

comunitaria fue fundamental para
mantener la motivacién de los

estudiantes porque crean expectativa como
experiencia de usuario,

navegabilidad y lo mas importante una
forma de emplear la informacién de una
manera que transforme la

manera de aprender. Ademas, nos
apoyamos en expertos en educacion fisica y
salud para

validar el contenido.No solo en

cuestion de contenido y creacién del mooc
también la posible

demanda de curso nos interesaba que se
produjera una idea corporativa de que los
cursos como siempre los

conocemos o los habiamos vistos han
cambiado como el proceso de

aprender mas rapido e incentivo de
aprender de cada temas con mas
experiencia de contextualizaciéon e
integracion de frescas perspectivas.

Sin embargo, no todo fue sencillo. Un
obstaculo importante fue la falta de
retroalimentacion inicial por parte de los
usuarios. Para solucionarlo,
implementamos encuestas y foros de
discusion, lo que permitié mejorar
continuamente la experiencia del

curso como en todo proyecto el target es
especificamente el éxito del proyecto.

udemy

Future

Learn

L0 QUE APRENDIMOS
>

DIFICULTADES Y SOLUCIONES

« Reto: Lograr que la plataforma sea accesible sin perder calidad.

¢ Solucién: Optimizamos los recursos graficos y utilizamos técnicas de carga progre-
siva.

+ Reto: Mantener el interés del estudiante en un entorno digital.

Solucién: Implementamos contenido interactivo y gamificacion.

CONCLUSION

Crear un MOOC es un proceso complejo que requiere investigacion, creatividad y
pruebas

constantes. Sin embargo, el resultado final es una plataforma educativa accesible y
efectiva

para el aprendizaje digital.

Cartilla Digital Interactiva

Para facilitar la comprension de los médulos del MOOC, disefiamos una cartilla digi-
tal con

recursos visuales e interactivos.

ELEMENTOS CLAVE DE LA CARTILLA:

« llustraciones y diagramas explicativos.

« Actividades interactivas para reforzar conceptos.

« Resumenes graficos para mejorar la retencion de informacion.

Esta cartilla complementa la experiencia del curso, permitiendo a los estudiantes
revisar los

contenidos de manera didactica y efectiva.

CONCLUSIONES

La creacion del MOOC sobre bienestar en el deporte fue un proceso desafiante pero
gratificante. Aprendimos que la flexibilidad y la adaptabilidad son esenciales en
proyectos educativos digitales. Como autores, nos sentimos orgullosos de haber

disefAado una plataforma que puede contribuir positivamente a la salud y el bienes-

tar de muchas personas. Este proyecto también nos dejo lecciones valiosas sobre la
importancia del disefio centrado en el usuario y el poder de la colaboracién interdis-
ciplinaria. En futuras iniciativas, aplicaremos estos aprendizajes para seguir mejo-
rando la educacion en linea.
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