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Resumen

El objetivo principal de este proyecto fue incentivar la préctica del deporte y la buena
alimentacion en la comunidad universitaria. La metodologia utilizada fue una
investigacion tanto cualitativa como cuantitativa de las distintas paginas web de las
universidades de Cuenca las cuales no daban importancia a ninguno de los dos aspectos
antes mencionados. Los instrumentos que se utilizaron dentro de la pégina fueron:
entrevistas, fotografias, videos, calendarios, noticias. Como resultado podemos observar
al sitio web en completo funcionamiento con sus distintas pestafias que se vinculan
directamente con el deporte y la Universidad, estas son: Cultura Fisica, Liga Deportiva
Universitaria, Medicina Deportiva, Ejercicios y Nutricion, Noticias del Deporte
(nacionales e internacionales) y contactos. Cada una de ellas cuenta con distintos
elementos y multimedia para que el usuario tenga un mejor entendimiento de la
tematica tratada. Con esta pagina los estudiantes y docentes de la Universidad
encontraran las alternativas necesarias para una mayor calidad de vida y la practica del

deporte sin necesidad de ir a un gimnasio o nutricionista.

Palabras Clave: Deporte, nutricion, medicina deportiva, pagina web, redes sociales,

multimedia.
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Abstract

The main objective in this project is to dangle the university community to practice
sports and a good diet. We used the qualitative and quantitative investigation in our
research looking at the other city universities pages and we discover that none of them
cares about these two aspects. The tools that we used in the webpage are: interviews,
photographs, videos, calendars, and news. As a result of our work we can watch the site
completely working with its different tabs associated directly with the University and
sports, these are: Physical Education, University Sports League, Sports Medicine,
Nutrition and Exercises, Sports News (national and international) and Contact. Each of
them has different elements and media for the user so he will have a better
understanding of every subject. With this website the students and teachers of the
University will find alternatives to get a better quality of life and sports practice without

going to any gym or nutritionist.

Key words: sports, nutrition, sports medicine, webpage, social networks, media.
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Introduccion

El Proyecto “Creacidn de una pagina web deportiva para la Universidad de Cuenca” se
plantea como una investigacion para indagar sobre como las distintas universidades de
la ciudad manejan sus péaginas web en el &mbito deportivo. Al observar que ninguna de

ellas realmente le presta atencion al deporte en la web, decidimos realizar el proyecto.

Este proyecto consiste en crear un nuevo espacio digital en donde los estudiantes y
profesores de la Universidad de Cuenca puedan enterarse de las actividades deportivas
gue estan ocurriendo y van a ocurrir en el futuro dentro y fuera de la Universidad.
Ademas, con el mismo ayudaremos especificamente a la Facultad de Cultura Fisica y
Liga deportiva Universitaria para que puedan publicar sus diferentes eventos. Estas dos
entidades mediante esta pagina web tendran la oportunidad de comunicar al pablico
sobre sus futuros eventos mediante un calendario. Se realizaran coberturas con
entrevistas y fotografias de los principales eventos que realicen y podran también

realizar sus comunicados oficiales a través de la misma.

El sitio contara también con una pestafia de ejercicios y nutricion. En esta los usuarios
podran acceder a distintas recetas y consejos de nutricion y bienestar y también a
distintos videos de ejercicios funcionales para hacer sin necesidad de ir a un gimnasio.

Con esto se busca incentivar al deporte y la buena alimentacion.

Otra de las pestaiias sera la de Medicina Deportiva, aqui tendremos distintas

recomendaciones de medicina deportiva tanto locales como internacionales. Las locales

11
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se conseguiran mediante entrevistas a médicos y podran subirse tanto en formato escrito

como en audio y las internacionales se tomaran de paginas web confiables.

La ultima de las pestafias en el sitio web serd la de Noticias del Deporte. En esta se
postearan las principales noticias del deporte local, nacional e internacional. Las
noticias locales seran realizadas por la pagina y las internacionales de otras fuentes.
Ademas contara con noticias de twitter en tiempo real de las fuentes mas fiables del

deporte tanto nacional como internacional.

Otro de los aspectos que tomamos en cuenta para realizar el proyecto es el de las 60
horas de ayuda a la Universidad. Muchos estudiantes durante los afios de estudio se
guejaban de esta actividad dentro de la Universidad, ya que las opciones muchas veces
son trabajo “pesado” o “aburrido” por lo que decimos involucrar a los estudiantes de
comunicacion en el proyecto para que asi realicen sus 60 horas. Ellos seran quienes
realicen la actualizacion de la informacion dentro del sitio web, y al mismo tiempo
podran practicar periodismo ya que tendran que hacer entrevistas en los distintos
eventos deportivos de la Universidad, a deportistas locales y a médicos. También

practicardn su escritura en el momento de crear contenidos para la pagina.

Con el proyecto buscamos, principalmente, fomentar el deporte en los estudiantes y
profesores de la Universidad y también con personas fuera de la misma, las cuales
tendran la oportunidad de seguir las distintas rutinas de ejercicio al mismo tiempo que

seguir los consejos de alimentacion.

12
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Del mismo modo esperamos que el proyecto ayude a la Universidad, ya que con el
mismo seria la primera Universidad de la Ciudad en contar con una pagina especifica de

deportes y nutricion.

Para realizar esta investigacion partimos de términos claves los cuales a la final nos

permitieron tener una mayor comprension del tema, estos son:

Internet, tecnologia, pagina web, disefio web, deporte, nutricion, medicina deportiva,
multimedia, entre otros, con ellos logramos tener una primera vision global del tema y

nos sirvié como punto de partida para empezar el proyecto.
Los capitulos dentro de éste proyecto seran tres:

En el primer capitulo explicaremos los inicios del internet, como éste surgio, como ha
evolucionado con el tiempo y principalmente como se debe manejar apropiadamente un

sitio web para que éste tenga el éxito deseado.

En el segundo capitulo hablaremos de los conceptos que vamos a tratar dentro del sitio
web, los explicaremos a fondo debido a que el contenido es lo méas importante dentro

del sitio y también daremos referencias de distintos autores respecto a estos conceptos.

En el capitulo final nos dedicaremos a describir el sitio web ya finalizado, explicaremos
el porqué de la fuente, color, y disefios de la pagina ademas de incluir capturas de

pantalla de la misma para una mejor comprension.

Una vez clarificado sobre qué trata el proyecto y su proposito pasaremos al capitulo uno

donde comenzaremos explicando brevemente la historia del internet.

13
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Capitulo |
1.1 Historia del Internet

El internet hoy en dia es un beneficio del cual la gran mayoria podemos gozar sin
importar donde estemos, podemos acceder a €l desde nuestras casas, lugar de trabajo,

universidades, desde nuestros teléfonos moviles e incluso en lugares publicos.

Este fendmeno ha llegado a un punto de volverse “comin” entre los seres humanos que
hoy en dia se nos hace algo normal, algo cotidiano usarlo y aun asi muchas de las
personas que lo utilizan no saben como éste funciona, cOmo este se origind y hacia

donde nos llevara en un futuro.

El internet en si revoluciond al planeta entero ya que en su momento fue una alternativa
mucho mas eficaz y rapida de comunicacion entre seres humanos, los inventos que lo
precedieron fueron el telefono, radio y telégrafo los cuales sentaron las bases para su
creacion afios después, creacion que hoy nos permite escuchar millones de radios online
de manera gratuita, nos permite realizar llamadas e incluso video Ilamadas alrededor del
planeta, enviarnos cartas electronicas o emails con nuestros amigos y contactos de

trabajo y un sinnimero de actividades mas.

Hoy en dia el internet nos representa el modelo mas exitoso de inversién sostenida y
compromiso de investigacion del ser humano, en sus inicios como todo producto nuevo
e innovador fue una herramienta exclusiva, de acceso para unos pocos pero con el pasar
del tiempo se hizo un bien del cual hoy la mayoria del planeta puede disfrutar y con el
cual interactuamos a diario. Con el pasar de los afios va tomando mas fuerza y cada vez
se relaciona mas con nuestra vida cotidiana.

14
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El internet es nuestro presente, hoy dia estamos interconectados mediante él, este es un

medio que no sirve para todo e interactia en conjunto con la sociedad, es el medio de

comunicacion y de relacion esencial sobre el cual se maneja la sociedad moderna la cual
se ha convertido en una sociedad de red, en la cual se utiliza el internet para cualquier
tipo de actividad, este se ha convertido en un miembro omnipresente dentro de la
sociedad. El internet es oportunidad de difusion mundial, un mecanismo de propagacion

de informacion e interaccion entre individuos (Novatica, 1998).

Pero no todo es color de rosa dentro del mundo web, gracias a su facil acceso dentro del
planeta varios de los usuarios crean constantemente informacion falsa la cual es subida
a la red y desinforma al publico, por esta razon una de las aptitudes mas importantes
dentro del mundo de la red de redes es saber en donde buscar, ir siempre a fuentes
confiables y después confirmar si la informacién es correcta comparandola con

informacion de otras fuentes.

Asi mismo dentro de este inmenso mundo podemos encontrar a los hackers, que son
personales quienes mediante su amplio conocimiento en computacion e internet logran
acceder a cuentas de otros usuarios online y asi robarles dinero, hacer transferencias
desde sus cuentas e incluso acceder a su tarjeta de crédito para asi poder comprar

productos en linea.

Para estudiar la historia del internet hay dividirlo en 4 paquetes “ARPANET vy
tecnologias relacionadas en virtud de la cual la investigacion actual continda tratando de

expandir los horizontes de la infraestructura en dimensiones tales como escala,

15
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rendimiento y funcionalidades de alto nivel. Hay aspectos de operacién y gestion de una
infraestructura operacional global y compleja. Existen aspectos sociales, que tuvieron
como consecuencia el nacimiento de una amplia comunidad de internautas trabajando
juntos para crear y hacer evolucionar la tecnologia. Y finalmente, el aspecto de
comercializacion que desemboca en una transicion enormemente efectiva desde los
resultados de la investigacion hacia una infraestructura informéatica ampliamente

desarrollada y disponible.” (Castells, 2000).

Ahora que tenemos los puntos bien claros, continuaremos con una breve explicacion de
lo que es en si la historia del Internet o también conocido como “red de redes” y el gran

impacto que éste ha tenido en el planeta.

Para hablar sobre la historia del internet es necesario primero hablar del origen de la
informatica ya que esta fue la que posteriormente daria origen al internet y también es el

espacio en donde el internet se ha manejado desde sus inicios.

La historia de la informatica comenzo oficialmente en el afio de 1946 en donde se cred
el primer el primer ordenador electrénico, el ENIAC, sin embargo no existié registro
alguno hasta el afio de 1979 donde se publica por primera vez la revista Annals of the
History of computing, como nos comenta Miquel Barceld en su libro “Una historia de
la informética”. La revista fue creada por la la AFIPS (American Federation of

Information Processing Societies) y se realizaban cuatro ediciones por afio.

La informatica con el tiempo llegoé hasta la creacion de las maquinas de calcular o
calculadoras como las conocemos comunmente, despuées aparecieron las calculadoras

analogicas, tabuladoras y asi fueron avanzando y cambiando las diversas formas de

16
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Informéatica hasta llegar a su representante mas utilizado y mas importante hasta

nuestros dias, el internet. (Garcia, 2008)

Como muchas de las invenciones utilizadas hoy en dia por los seres humanos el
internet también fue creado originalmente como un recurso con fines militares que con

el paso del tiempo llegd a las manos de las personas comunes y corrientes.

Sus origenes se remiten al afio de 1957 afio en el cual se lanz6 al espacio por primera
vez un satélite, su nombre era Sputnik y fue lanzado en octubre de aquel afio por el
gobierno soviético, al enterarse de éste acontecimiento un afio después fue el gobierno

de los Estados Unidos quien cre6 su propio proyecto.

La Agencia de Proyectos de Investigacion Avanzada en donde utilizé recursos del
estado y de las principales universidades del pais para realizar investigaciones sobre
satélites con el fin de lograr superioridad en este campo en comparacion a sus enemigos

soviéticos

Sin embargo no fue hasta el afio de 1969 donde se crea la primera red de internet
Ilamada ARPANET, se le dio ese nombre debido a que fue una red de ordenadores
creada en uno de los departamentos de agencia ARPA en Estados Unidos y el objeto de
la agencia como menciono su director Joseph Licklider era “estimular la investigacion

en el campo de la informatica interactiva” (ACIMED, 2004)

La agencia se baso en la tecnologia de transmision de telecomunicaciones que era la
mas avanzada en ese momento, el fin del proyecto era el de construir un sistema de
comunicaciones militar siendo una red de comunicaciones flexible que funcione de
manera descentralizada.

17
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El siguiente objetivo era conectar esta red ARPANET con otras redes de ordenadores
que ellos mismos habia creado, PRNET y SATNET lo cual se pudo lograr en el afio de

1973

gracias al Protocolo de Control de Transmision (TCP), herramienta creada en la
Universidad de Standford, este control se dividié en dos partes, el protocolo de inter
redes llamado IP y el otro era el TCP creando asi el protocolo TCP/IP con el cual se

maneja el internet hasta el dia de hoy.

La primera de estas redes se cre6 en el afio de 1975 por la Agencia de la Comunicacion
de la Defensa (DCA) con el objetivo de facilitar la comunicacion entre ordenadores de
diferentes divisiones de las fuerzas armadas con protocolo TCP/IP. Fue en 1984 cuando
el ARPANET da el salto hacia ARPA-INTERNET cuando fue utilizado por la
Fundacién Nacional para la Ciencia (NSF) desde entonces el ARPANET se volvid

obsoleto.

Para 1990 la mayor parte de los ordenadores de los Estados Unidos podia funcionar en
red, razon por la cual la NSF procedié a la privatizacion del mismo. A principios de los
90 existian ya una serie de proveedores del servicio de Internet los cuales construyeron
sus propias redes basandose en los principios del ARPANET Yy establecieron pasarelas

(gateways) con propdsitos comerciales.

La etapa final de la creacion del internet fue sin duda el nacimiento del World Wide
Web o www como lo conocemos. Creada por el programador inglés Tim Berners-Lee
que se encontraba trabajando en el centro de investigacion fisica de Ginebra en el afio

de 1990.

18
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El inglés desarrollé un “software que permitia sacar e introducir informacion de
cualquier y en cualquier ordenador conectado a través de internet (HTTP,HTML y URI)
Junto a Robert Cailliau construyeron el primer navegador llamado/editor Ilamando
world wide web a este sistema de hipertexto, la red fue divulgada posteriormente en
1991 afo en el cual hackers de todas partes del mundo comenzaron a desarrollar sus
propios navegadores basandose en el sistema anteriormente utilizado por Baners-Lee.

(Ruiz, 2004).

Entidades como el Instituto Tecnologico de Helsinki, Universidad de Berkeley,
Universidd de Illinois entre otras crearon también sus propias adaptaciones a la nueva
web. Desde entonces el internet se volvido un fendmeno en el planeta ya que lo
perfeccionaron y lo abrieron para el pablico en general, en sus inicios muchos
navegadores y servidores pudieron usarse de manera gratuita pero con el paso del

tiempo se volvid un negocio redondo por lo que empezaron a cobrar por el servicio.

Hoy por hoy se utiliza para hacer absolutamente todo, desde buscar sobre algln tema en
la web, comprar articulos, descargar masica, ver peliculas, redes sociales y un sinfin de
actividades mas que se pueden hacer a través del internet. Al mismo momento que este
fendmeno iba creciendo de manera fugaz, los cientificos ya miraban distintas maneras
de poder evolucionarlo, la opcion que mas llamé la atencion de los mismos fue la

creacion de una red inaldmbrica mediante la cual se pueda dar uso al internet.
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La investigacion comenzé a inicios de los afios 90 cuando dos compariias unieron
fuerzas para crearla, estas fueron Lucent y Nokia, en aquel tiempo conocida también
como Symbol Technologies las cuales crearon una asociacion llamada WECA (Wireless

Ethernet Compability).

Sin embargo no fue hasta el afio 2000 cuando la empresa establece la primera norma:
Wifi 802.11 utilizando una banda de 2.4Ghz (gigahercios) y alcanzando una velocidad

de 11 Mbps (megabytes). (club, 2010)

Después de crear nuevas versiones mejorando la inicial en el afio 2003 la empresa
cambio su nombre a Wi-Fi Alliance con el objetivo de fomentar las redes inalambricas
dentro de Estados Unidos y el mundo y también creando el logo de Wi-fi que utilizamos

hasta el dia de hoy.

Muchos creian que el internet inalambrico seria el ultimo paso en la evolucion del
mismo pero se equivocaron, desde el afio pasado se ha estado utilizando una nueva
tecnologia, su nombre es Li-fi y ha salido como alternativa al Wi-fi y las redes 3g y 4g

que utilizan nuestros teléfonos moviles el dia de hoy.

Esta nueva linea busca ser mas efectiva que las anteriores ya que en estas muchas veces
las redes colapsan debido a que hay muchos usuarios utilizandolas, por ejemplo una red
wi-fi de un centro comercial donde varios usuarios se conectan lo que vuelve a la red
extremadamente lenta o cuando queremos utilizar nuestros teléfonos maéviles en grandes
eventos o dias como el 31 de diciembre en que muchas personas utilizan las redes, estas

colapsan.
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La tecnologia Li-fi consiste en transmitir informacion a través de iluminacion
convencional con fibras opticas transmitiendo datos a frecuencias entre 400 y 800 Thz

(terahertz) en sus inicios las préacticas se realizaron con focos convencionales.

En 2011 el profesor Harald Hass de la Universidad de Edinburgo logré llegar hasta una

velocidad de 10 Mbps (megabits por segundo) el mismo sefialé que si se utilizan luces

LED las cuales tienen una reaccion mas rapida el internet podria llegar a una velocidad
de 500 Mbps lo cual dejaria de lado todos los problemas de conexion antes

mencionados. (Rodriguez, 2015).
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1.2 Caracteristicas del sitio web

En el momento de crear un sitio web tenemos que pensar en el usuario y no crearlo en
base a nuestras necesidades ya que ellos son quienes utilizaran la pagina web y de ellos
dependemos para que tenga éxito. La pagina debe basarse en dos atributos
principalmente, disefio y, lo mas importante, la informacién que va a contener ya que

esta es la base del proyecto.

Un buen disefio debera ser facil de usar, claro, amigable, comprensible para que asi el
usuario comudn y corriente pueda manejarla sin ningun tipo de problemas, no es
necesario realizar paginas con disefios extravagantes ya que el usuario no los
comprenderd, el disefio tiene que ser simple y claro asi nos evitaremos cualquier tipo de

problemas.

Dentro de un sitio web existen varias caracteristicas las cuales determinan si un sitio

esta correctamente realizado o no, estas son las siguientes:
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1.2.1 Usabilidad y accesibilidad

La usabilidad segin la ISO (International Organization of Standarization) significa
“Grado de eficiencia, eficiencia y satisfaccion con la que los usuarios especificos
pueden lograr objetivos especificos, en contextos de usos especificos” esta debe ser
entendida siempre con la forma y condiciones de uso por parte de sus usuarios con

necesidades y caracteristicas propias de los mismos.

En el caso de nuestro proyecto se debe pensar, principalmente, en los estudiantes de la
universidad ya que ellos son el nicho al cual nos estamos dirigiendo principalmente, se
deberd hacer un disefio web parecido al que manejan las distintas paginas de la
universidad y debera ser de facil compresion para el estudiante para que asi este se

sienta comodo con el sitio, se mantenga en el mismo y lo visite constantemente.

Por otra parte la accesibilidad no se trata de qué tan facil y comprensible sea nuestro
sitio web, se trata de la posibilidad de acceso, esto significa crear un disefio el cual sea
accesible y disponible para toda la diversidad y heterogeneidad de nuestra audiencia,
siempre con la informacidn pertinente necesaria para que estos encuentren lo que estan

buscando. (lazza, 2007)
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1.2.2 Arquitectura de la informacion (Al)

El término Arquitectura de la informacion (Al) fue utilizado por primera vez por
Richard Saul Wurman en 1975 quién la definié como “El estudio de la organizacién de
la informacion con el objetivo de permitir al usuario encontrar su via de navegacion

hacia el conocimiento y comprension de la informacion”. (lazza, 2007)

En la modernidad se la define como el arte y la ciencia de organizar espacios de
informacién con el fin de ayudar a los usuarios a satisfacer sus necesidades de
informacién. La actividad de organizar comporta la estructuracion, clasificacion y

rotulado de los contenidos del sitio web (Toub; 2000).

Dentro de la Al existen dos grandes blogues en los cuales esta se divide: La
recuperacion de la informacion y el disefio a nivel conceptual. La primera trata de
facilitar al usuario con informacién de postulaciones pasadas, es decir, que el sitio tenga
una “memoria limitada” y ademas en esta definimos, indices, clasificaciones, variedades

para asi facilitar la basqueda del usuario en la pagina web.

Por otro lado el disefio conceptual consiste en realizar un disefio de como se vera la
pagina cuando esté lista con todas las caracteristicas como: pestafias, imagenes, textos,

colores, etc.

24
Morocho-Ordofiez



55 UNIVERSIDAD DE CUENCA

¢4t  FACULTAD DE FILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACION

Dentro del proyecto nosotros seremos los encargados de todo el proceso de la Al,
revisaremos los contenidos que iran en la web, desde los consejos nutricionales,
actividades de Liga Deportiva Universitaria y Educacion Fisica, calendario con los
futuros eventos de las mismas, notas y entrevistas a especialistas y el manejo de toda la

multimedia dentro de la pagina.

Asi mismo nos encargaremos del disefio conceptual de la misma, esta parte del proceso
sera realizada por programadores especializados en paginas web bajo nuestras
indicaciones y también bajo los estandares de las otras paginas web que maneja la
Universidad. Después seran los alumnos que realizan las 60 horas quienes suban la
informacién semanalmente al sitio, para que puedan realizar dicha accion los
estudiantes tendran capacitaciones por parte de los programadores para poder facilitar el

proceso.
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1.2.3 Diseno web centrado en el usuario

El disefio centrado en el usuario fue definido por la Usability Professionals
Association (UPA) como “un enfoque de disefio cuyo proceso estd dirigido por

informacidn sobre las personas que van a hacer uso del producto” (Santamaria, 2009)

Esto quiere decir que el disefio de nuestro sitio debe ser creado en torno al usuario, es
mas, desde su creacién debe ser conducido por el usuario, debemos hacerlo en base a
sus necesidades, caracteristicas y objetivos ya que este sera quien finalmente utilice el

producto.

Para poder alcanzar este objetivo de manera eficaz tenemos que hacernos las siguientes

preguntas en el momento de crear la pagina web:

¢Quién usara el sistema? ;Que es lo que va a hacer con él? ;Qué informacion utilizara

para lograr sus objetivos?

En el caso de nuestro proyecto en particular quienes lo utilizaran en su mayoria seran
los estudiantes de la Universidad de Cuenca, con él podran acceder a la informacion y
calendarios de Cultura Fisica y liga, podran ver videos informativos sobre ejercicios,

tips de nutricion y entrevistas con especialistas.

Por ultimo esta la informacion que utilizaremos para lograr los objetivos, la misma que
se obtendra de los representantes de Liga y Cultura fisica, revistas especializadas en

nutricion y entrevistas a deportistas y médicos, nutricionistas.
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Durante todo el proceso de creacion del sitio y cada paso que vamos dando dentro del
disefio web centrado en el usuario debemos tener al lado a un usuario real ya que este
nos informara si se siente a gusto con el sitio, si la informacion es la necesaria,
comentarios sobre la imagen de la pagina, comodidad para manejarla y otros aspectos
los cuales nos ayudaran a realizar una pagina amigable con nuestros usuarios desde un

principio para asi tener mas oportunidades de exito con nuestro portal. (lazza, 2007)
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A continuacion presentamos un grafico que nos ayudara a comprender de manera mas

eficaz este proceso.

Temas centrales del D.C.U.

°\:( N

Fig 1. El grafico nos muestra las principales caracteristicas que debemos tener

presentes en el momento del Disefio web centrado en el usuario.
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Cabe recalcar también que éste proceso tiene distintas etapas a seguir, y siempre es

recomendable que un futuro usuario de la pagina esté presente durante cada paso de este

proceso, los cuales son:

Planificacion: Esta es la primera parte del proceso, en donde si identifica los
distintos requerimientos del usuario para el proyecto como contenidos
informaticos, multimedia, disefio, es decir una vision general del sitio web.
Disefio: Durante esta fase se realizan disefios especializados en distintos
aspectos de la de nuestra pagina web, en diferencia con la etapa de planificacion
en donde se lo hace desde un enfoque mas general. Definimos aqui
especificamente: modelado del usuario, disefio conceptual, estilo, disefio visual,
disefio de contenidos.

Prototipado: Se realiza un prototipo de la pagina o conocido también como
Landing Page (pagina de lanzamiento), normalmente se realiza en dos versiones
en una de alta fidelidad y en otra de baja fidelidad.

Evaluacion: Se realizan distintas pruebas en los diferentes items de la pagina
con los futuros usuarios, ademas se aplican métodos de test y de inspeccion.
Implementacion y lanzamiento: Después de haber pasado las pruebas el sitio
estara listo para ser lanzado al publico, en el caso de nuestro proyecto se
realizara con la colaboracion de nuestros comparfieros de relaciones pablicas.
Mantenimiento y seguimiento: El proyecto no termina cuando ha sido lanzado al
publico, es mas, recién comienza debido a que tiene que estar en constante

movimiento, el usuario necesita nueva informacion, necesita actualidad, si
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nuestra pagina web no tiene estas caracteristicas perderemos a nuestros usuarios

rapidamente. (lazza, 2007)
1.2.3 Planificacion

Antes de crear nuestro proyecto web, necesitamos una base en la cual nos guiemos para
poder lograr nuestro fin, esta se crea mediante la etapa de planificacion en donde se
definen los puntos mas importantes para nuestro proyecto, existen varias maneras de
para realizar esta etapa, algunas planificaciones como la de la empresa IBM por ejemplo

dividen a esta fase en:

e Definicion del proyecto.
e Recursos humanos.

e Creacion de disefio.

e Creacion de andlisis.

e Hoja de ruta para la creacion de un sistema de contenido web
La pagina web “guiwebmaster”:

e Definir objetivo.
e Preparar Contenidos.
e Bocetos.

e Maquetacion.

30
Morocho-Ordofiez



AEJ UNIVERSIDAD DE CUENCA

¢4t  FACULTAD DE FILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACION

El sitio cursos “papelyweb’:

e Contenido.
e Audiencia.
e Recursos.

e Navegacion.

Como se puede observar los tres distintos tipos de planificacion tienen mucho en
comdun, no existe un sistema de planificacion estandarizado, lo importante durante esta
fase es que los creadores del proyecto sean el medio para conseguir los objetivos tanto
del proveedor (Universidad de Cuenca) como del usuario (estudiantes) y para esto es
necesario conseguir la informacidn necesaria de ambas partes, en nuestro proyecto es
esencial conocer a los estudiantes de la universidad ya que mientras mas los

conozcamos mas adaptado sera el disefio de nuestra pagina a sus necesidades.
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1.2.3 Disefio

Durante este periodo se realiza el disefio de absolutamente toda la pagina, desde los
colores que se utilizaran, fuentes, hipertextos, multimedia, informacién, iconografia, etc.
En el caso de nuestro proyecto en particular nos fijaremos en la pagina principal de la
Universidad y la pagina de la Facultad de Filosofia, se creara un disefio similar al de

estas y con los mismos patrones de colores. (lazza, 2007)

El disefio de nuestro portal web casi igual de importante que la informacidn que este va

a contener, pues tiene que ser atractivo y dindmico para asi captar el interés del usuario.

Debido a que ésta etapa del proceso es muy larga y amplia la subdividiremos en sus

distintas fases:

1.2.5 Modelado del usuario

Para poder realizarlo se necesitan encuestas previas o algun tipo de estudio realizado
sobre los futuros usuarios con el fin de saber a quién nos estamos dirigiendo. Una vez

recopilada y sintetizada esta informacion se comienza el modelado.

Durante este proceso se trata de definir al futuro usuario de la pagina web, se crea una
especie de prototipo de quienes seran quienes visiten el sitio en base a distintos atributos

como experiencia, condiciones de acceso, conocimientos y otros mas. (lazza, 2007)

Esta técnica nos sirve para poder tener en mente para quien estamos trabajando, quienes

son esas personas que estaran utilizando el portal del otro lado del computador para asi
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hacer el sitio lo mas acoplado posible a las necesidades de estos, con la finalidad de que

se sientan comodos navegando y tengan una buena experiencia de usuario.

En el caso de nuestro proyecto nuestro modelo de usuario se basara principalmente en
los estudiantes de cultura fisica ya que ellos deberian ser quienes mas utilicen el sitio

web.
1.2.6 Disefio conceptual

El objetivo de la fase de disefio conceptual es definir el esquema de organizacion,

funcionamiento y navegacion del sitio (lazza, 2007).

Durante este proceso se nos centramos en la arquitectura de la informacién para nuestra
pagina, es decir, el disefio de contenidos que nuestro sitio tendra con las distintas
funciones que los textos cumpliran. En ésta etapa no se organizan Unicamente textos

sino también multimedia.

De la misma manera en este proceso se realizan todos los proceso de conexiones entre
distintas paginas e hipertextos, en nuestro caso en particular se utilizaran hipertextos
para conexiones con la pagina principal de la Universidad y para distintos eventos que

realicen tanto Liga Deportiva Universitaria como Cultura fisica.
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1.2.7 Disefio Visual y definicion de estilo

Durante esta fase se definen todos los aspectos visuales dentro de la pagina web, desde
los colores, pestafias, titulos, fuentes, ubicacién, etc. Es muy importante que la pagina

esté bien organizada para que el usuario pueda sentirse cémodo navegando en ella.

Otro de los trabajos que se realiza durante esta etapa es la de posicionar cada elemento
de la interfaz, estos pueden tener un orden jerarquico visual segin su posicion, por esta

razén debemos pensar bien en donde va a ir cada elemento. (lazza, 2007)

En el caso de nuestro portal esta etapa no sera tan larga y complicada debido a que ya
tenemos el disefio de las distintas paginas de la Universidad creado, por lo que
mantendremos esa linea de colores y fuentes. Nuestro trabajo consistird mas en ubicar
correctamente las distintas pestafias y multimedia dentro del sitio para que el usuario se

sienta comodo cuando navegue.

1.2.8 Disefio de contenidos

Cuando se crean paginas web muchas veces quienes lo hacen llenan los sitios de
multimedia e hipertextos sin darse cuenta que lo méas importan dentro de la pagina es la
informacidn. Obviamente, existen portales los cuales estan hechos especificamente para

mostrar multimedia pero la mayoria no lo son.

La informacion en una pagina debe estar escrita de manera correcta, debe tener sus
parrafos bien escritos y organizados, nosotros como comunicadores nos encargaremos

de ésta parte al igual que los estudiantes que realizaran sus 60 horas.
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1.2.6 Prototipado

Durante esta etapa se realizan dos 0 mas prototipados de nuestro futuro sitio web, y se
los prueba con nuestros futuros usuarios. Estos no seran el disefio final de nuestro

trabajo pero nos servirdn como una guia para poder mejorarlo.

Existen varias clasificaciones de prototipados, Floria Cortés (2000) los divide de la

siguiente manera:

- Prototipado horizontal: Se reproduce gran parte del aspecto visual del sitio, pero sin
que esos modelos de interfaz estén respaldados por la funcionalidad real que tendra

finalmente el sitio.

- Prototipado vertical: Se reproduce Unicamente el aspecto visual de una parte del sitio,
pero la parte reproducida poseerd la misma funcionalidad que el sitio web una vez

implementado.
Segun el grado de fidelidad o calidad del prototipo se distingue entre:

- Prototipado de alta fidelidad: EIl prototipo sera muy parecido al sitio web una vez

terminado.

- Prototipado de baja fidelidad: El aspecto del prototipo distara bastante del que tenga el

sitio web final.
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1.2.7 Evaluacion

Durante esta etapa se revisa la usabilidad de nuestro portal web, esta accién se realiza
generalmente con un especialista en paginas web, los creadores del proyecto y un futuro
usuario del mismo, se necesitan distintos puntos de vista para tener una imagen general

mas clara del proyecto. (lazza, 2007)

Una vez hecha la evaluacién se realiza un test con varios usuarios en donde estos
prueban la pagina y cuentan sus inquietudes a los creadores del proyecto para que estos

puedan acoplar el disefio de sus paginas a las necesidades del usuario.

1.2.8 Implementacién y lanzamiento

Durante este proceso se realizan los dltimos cambios solicitados por el usuario
(evaluacién) y una vez probado y verificado el sitio se lanza oficialmente, en este
momento se abre la pagina para el publico en general y se pueden crear cuentas en

distintas redes sociales conjuntamente.

Una vez que el sitio esté colgado en la web se tiene que dar el debido seguimiento a la
pagina, como explicamos anteriormente esta tiene que estar en constante movimiento y
ser dinamica tanto con su informacion como con su multimedia. Los contenidos deberan

actualizarse cada cierto tiempo fijo para que asi la gente no pierda interes por el sitio.
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1.3 Descripcion de conceptos

Una vez que descrita la manera correcta de hacer una pagina web vamos a explicar los
principales conceptos con los cuales se va a trabajar en este proyecto, conceptos base o
principales que nos van a ayudar a entender mejor al mismo. Esta etapa es el punto de

partida dentro de la seccion de contenido que tendré la pégina.

Deporte:

Segun la RAE “Actividad fisica, ejercida como juego o competicion, cuya practica
supone entrenamiento y sujecion a normas. 2. Recreacion, pasatiempo, placer, diversion

o ejercicio fisico, por lo comun al aire libre.”

Cobertin, restaurador de las olimpiadas modernas opina que el deporte es: “Un culto
voluntario y habitual del intenso ejercicio muscular, apoyado en el deseo de progresar y
que puede llegar hasta el riesgo”

Para Garcia Ferrando es: “una actividad fisica e intelectual, humana, de naturaleza

competitiva y gobernada por reglas institucionalizadas”.

Sanchez Bafiuelos por su parte opina. “toda actividad fisica, que el individuo asume
como esparcimiento y que suponga para él un cierto compromiso de superacion de
metas, compromiso que en un principio no es necesario que se establezca mas que con

uno mismo”.

Una vez leidas las otras definiciones crearemos nuestra propia. EI deporte es actividad
fisica e intelectual. El cual se realiza con el deseo de progresar.En este los individuos

compiten bajo ciertas reglas o restricciones y voluntariamente.

37
Morocho-Ordofiez



AEL UNIVERSIDAD DE CUENCA
€41 FACULTAD DE FILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACION

Nutricion:

Segun la RAE “Accidn y efecto de nutrir, es decir, aumentar la sustancia del cuerpo
animal o vegetal por medio del alimento, reparando las partes que se van perdiendo en

virtud de las acciones catabdlicas”

Para el nutricionista venezolano Esteban Lopetegui : “la nutricion es una ciencia que se
encarga de estudiar los nutrientes (sustancias nutricias/alimenticias o nutrimientos) que
constituyen los alimentos, la funcion de estos nutrientes, las reacciones del organismo a
la ingestion de los alimentos, y nutrientes, y como interaccionan dichos nutrientes con
respecto a la salud y la enfermedad(La reaccion entre la nutricion, la salud y la
enfermedad). Ademas la ciencia de la nutricion se dedica a investigar las necesidades
nutricionales del ser humano, sus habitos y consumo de alimentos y la composicion y

valor nutricional de estos alimentos”

La Organizacion de Nutricion y Salud A.C por su parte dice “El conjunto de procesos
bioldgicos, psicologicos y socioldgicos involucrados en la obtencion, asimilacion y
metabolismo de los nutrimentos por el organismo. Es fundamentalmente un proceso
celular que ocurre en forma continua y esta determinado por la interaccion de factores
genéticos y ambientales; entre los ultimos se destaca la alimentacion y factores de tipo

fisico (clima, altitud, etc.), bioldgico, psicologico y sociologico”

Nuestro concepto propio: La nutricion es la accion de nutrir o alimentar, la asimilacion

y metabolismo de los nutrientes en nuestro organismo. Esta trata de suplir los alimentos

y
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minerales que se han perdido durante una actividad especifica. Fundamentalmente un

proceso celular que ocurre de forma continua.
Medicina deportiva:

Su primera definicion fue dada por la FIMS (Federation of Sports Medicine) en 1977 en
cual dice: "La Medicina Deportiva incluye aquellas ramas tedricas y practicas de la
medicina que investigan la influencia del ejercicio, el entrenamiento y el deporte en las
personas sanas y enfermas, y en el deportista, asi como los efectos de la falta de

ejercicio, con el fin de proporcionar resultados Utiles para prevenir, tratar y rehabilitar".

Segun el consejo deportivo de Europa: “es la aplicacion de la ciencia y el arte médicos a
la practica del deporte de competencia y de las actividades fisicas en general, con el
objeto de valerse de las posibilidades preventivas y terapéuticas del ejercicio, para
mantener el estado de salud y evitar cualquier dafio relacionado con el exceso o la falta

de ejercicio fisico”.

Para el portal cubano ecured medicina deportiva es: Es una especialidad
multidisciplinaria que ademas de la necesaria formacion académica y hospitalaria del
especialista, exige de este lainvestigacionde la influencia del ejercicio fisico
el entrenamiento y el deporte en las personas sanas y enfermas, asi como los efectos de
la falta de ejercicios con el fin de proporcionar resultados uUtiles para prevenir, tratar

y rehabilitar.

Para nosotros la medicina deportiva es: la exploracion médica que se realiza antes,

durante y después del deporte aplicada a la practica del deporte como competencia.
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Debe ser realizada por especialistas estudiados los cuales practican técnicas preventivas

y terapéuticas del ejercicio para prevenir, tratar y rehabilitar.
1.4 Conclusion.

Durante éste capitulo explicamos la evolucién del internet, desde sus inicios en la
informatica y cémo ésta fue evolucionando hasta llegar al punto de la creacion de la red
ARPANET y como fue cambiando y mejorando a partir de éste punto para poder llegar
a ser lo que hoy conocemos como internet. También tratamos el futuro del internet,
hacia donde éste nos llevara y la nueva tecnologia que se esta aplicando sobre él la cual

nos permitira navegar a velocidades nunca antes alcanzadas.

Se explicaron asi mismo los pasos a seguir para crear un sitio web de manera correcta
con sus distintos elementos, ésta es la primera parte del ciclo ya que la parte mas
importante es dar siguimiento al sitio y mantenerlo constantemente actualizado

constantemente para que el usuario no pierda el interés.

Ademas expusimos conceprtos basicos de los temas principales tratados en la pagina

web los cuales seran tratados méas profundamente en el capitulo a continuacion.

40
Morocho-Ordofiez



55 UNIVERSIDAD DE CUENCA

¢4t  FACULTAD DE FILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACION

Capitulo 11

El proposito de este capitulo es analizar los distintos contenidos con los que contaré la
pagina web, ademas de la importancia que estos tienen en la salud fisica y psicoldgica
de las personas, para ello se ha realizado un estudio de todo lo que se vincula con el
deporte (rutinas de ejercicios, medicina deportiva, psicologia del deporte, nutricién y
buena alimentacion) y se ha extraido lo mas relevante e importante en torno al a las

necesidades de los deportistas y la comunidad en general.

Todas las tematicas desarrolladas en este capitulo se respaldan bajo la vision critica de
autores que han profundizado en el estudio del deporte y todos sus aspectos,
permitiendo de esta manera que el analisis cuente con la seriedad y responsabilidad que

se requiere en |este informe.
2.1 Descripcidn de contenidos de la pagina web de deportes

Las tematicas tratadas se vinculan estrechamente con el deporte, pero (Qué es el
Deporte? El término deporte siempre ha sido objeto de estudio de diversos
investigadores, y siempre dificil, a lo largo de la historia, encontrar una definicion sin

controversias.

El deporte, en su universalidad y su progresiva implantacion en todos los estratos de la
sociedad, constituye uno de los fendmenos culturales mas representativos de nuestro
tiempo. Es, sin duda, una de las actividades humanas que mas protagonismo y mas
consideracién social ha alcanzado en las ultimas décadas. Su arraigo en la sociedad

contemporanea es tal que podemos investigar y abordar este apasionante tema desde
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multitud de perspectivas: relacional, formativa, ludica, técnica, profesional, comercial,

politica, etc.; pudiendo comprobar, de hecho, como en cualquier comunidad, al margen

de las inevitables diferencias sociales, culturales y econémicas, practicamente todos los
sujetos prestan atencién, se divierten, sufren, se aburren, se alegran y vibran con los
acontecimientos deportivos. Tanto es asi que no ha de extrafiar que autores como
(Cagigal J. M., 1966) o de G.C. Roberts (1995) Consideren que las actividades
deportivas satisfacen, en muchas ocasiones, algunas de las necesidades mas profundas

del hombre. (Colimdo, 2006-2015)

Pues, como sefiala (Espartero, 2000) “El judo y las actividades de lucha en el marco de
la educacion fisica escolar: una revision de las propuestas y modelos de su ensefianza”
unos autores relacionan el concepto deporte con el juego mientras que otros lo ven mas

como una competicion. A continuacion se exponen algunas de las més importantes:

(Cagigal J. , 1981), jOh deporte! Anatomia de un gigante: "Diversion liberal,
espontanea, desinteresada, expansion del espiritu y del cuerpo, generalmente en forma

de lucha, por medio de ejercicios fisicos mas o menos sometidos a reglas".

Este autor lo plantea como un juego comun a todos, en donde el objetivo es la diversion
libre y sin restricciones. Una vision mas estricta y restrictiva es la propuesta por Pierre
Parlebas (1988), “La sociologia del deporte”: "Situacion motriz de competicion
institucionalizada”. Lo plantea como un acto rigido, serio, en donde el objetivo es la

competicion y mas adn institucionalizada es decir acorde a reglas que lo controlan.
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(Olivera, 1981) “Hacia un deporte educativo en una EF renovadora” intenta estructurar
un nuevo significado a partir de los rasgos fundamentales del deporte utilizados para

definirlo por distintos autores e instituciones.

Asi pues, siguiendo en la linea del citado autor, y en un enfoque plural, podria
definirse como: "Conjunto de actividades fisicas de caracter ludico, sujeto a unas
normas, bajo la forma de competicion la cual habra de regirse por un espiritu noble
(Ilamado deportivo) que esta institucionalizado y que puede llegar hasta el riesgo". El
deporte asi considerado tiene tres ambitos de actuacion: rendimiento, educativo y

ocio.

Observando las diferentes definiciones que nos ofrecen, podemos concretar

unas caracteristicas comunes, en las que coinciden todos los autores:

Competicion, esfuerzo fisico, normas o reglas, sentido ludico-recreativo, actividad

voluntaria, etc.

En alusion a estas propuestas y las caracteristicas comunes podemos encontrar una
clasificacion segun las finalidades de la préactica del deporte y que guarda estrecha
relacion a la categorizacion que se hace en la publicacion “Educacion Fisica
Bachillerato (VV.AA., 1998)” citado por (Riera, 2003), en donde se hace una

clasificacion y explicacion del ejercicio fisico, asi tenemos:

Deporte educativo: Es el que se realiza con la finalidad de adquirir algunos

conocimientos sobre el deporte. Puede ser en el ambito educativo de la educacion fisica
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escolar o cualquier otro &mbito donde se imparta formacion (cursos de federaciones
deportivas, asociaciones, universidades, escuelas deportivas municipales, etc.), y que

colabora decisivamente en la educacion de la persona.

Deporte salud: Es el que se realiza con la finalidad de obtener beneficios fisicos,
psiquicos y sociales, que son inherentes a la practica regular de ejercicio e incrementan

la calidad de vida de la persona.

Deporte competitivo: Es el que practica una persona o equipo con la finalidad de ganar,

conseguir una victoria y/o superar un récord o una marca personal.

Deporte recreativo: Es el deporte que se practica durante el tiempo libre con una
finalidad eminentemente ludica, de diversion, generadora de placer y que contribuye a

aumentar las relaciones sociales y la calidad de vida de la persona.

Deporte terapéutico: Es el que tiene como finalidad restablecer aquellas capacidades y
funciones corporales que se han perdido a causa de accidentes o enfermedades y que

convienen a la persona para reincorporarse de nuevo a la vida normal.

Deporte combinado: Se trataria del deporte que se realiza con méas de una finalidad.
Aungue consideramos que, normalmente, se da prioridad siempre a una finalidad por

encima de las otras.

Una ultima tendencia de los ultimos tiempos y que consideramos importante es la del

entretenimiento.
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Deporte entretenimiento: Es el que se realiza con la finalidad del espectaculo y en
donde sus participantes compiten con el fin de entretener a quienes lo observan, la
tecnologia juega un importante papel dentro de esta categoria porque crea ambientes
mas propicios y apoya a la calidad del espectaculo, muchas veces este tipo de deportes

estan arreglados acorde a los intereses de quienes lo controlan.

De esta manera podemos considerar al deporte como la actividad fisica pautada
conforme a reglas y que se practica con finalidad recreativa, profesional o0 como medio
de mejoramiento de la salud. El deporte descrito bajo estas circunstancias tiene un
amplio historial dentro de la historia humana. Con el paso del tiempo ha sufrido
variaciones menores, creandose nuevas formas de deporte y dejandose de lado otras.
Con frecuencia el deporte se practica bajo la forma de una competencia. En este tipo de
orientacion, puede distinguirse entre aquellas manifestaciones deportivas que son
individuales de aquellas que son grupales. Asi, las competencias pueden desempefiarse
entre dos personas compitiendo entre ellas, o dos equipos que compiten entre ellos pero

internamente cooperan.

Si se examinan las definiciones del deporte y de juego, se observa que coinciden de
modo practico, ya que el deporte se trata de un juego institucionalizado, que tiende a ser
mas restringido y ademaés, presenta una naturaleza gradualmente universal. Los
parametros diferenciadores y exclusivos del deporte con respecto al juego son de
acuerdo con (Navarro, 1993) “El afan de Jugar: Teoria y practica de los juegos
motores” seriedad, obligatoriedad y profesionalidad. Sin embargo, en otros parametros

tales como la incertidumbre y el placer se advierte confusion entre el juego y el deporte.
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En la siguiente tabla se expone la correspondencia de los periodos histéricos con las
significaciones de los términos juego y deporte, tomado de (Garay, 2005)“La actividad

fisica y el deporte en el marco cientifico”
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Periodo histérico

Significaciones de términos juego y
deporte

Siglos XI1'y XIlII

Siglo X1V

Hasta el Siglo XIV

Siglo XVII

De finales de siglo XVII1 a siglo XIX

De finales de siglo XIX hasta la actualidad

Solapamiento de significaciones de juego vy
deporte, acepciones de ambos lexemas: Actividad
recreativa, actividad para personas, broma
chanza, ejercicio fisico, competicion, divertirse,
regocijarse.

Lexema juego: Mayor frecuencia de utilizacion
Lexema deporte: Comienzo de desaparicion
Conservacién de mismos significados que en el
periodo previo.

Acepciones de Lexema juego: jugar a algo,
recrearse, divertirse, bromear, burlar, apostar o
poner en suerte y juegos publicos.

Acepciones del Lexema deporte: Actividad
recreativa, placer, satisfaccion, alegria
+(ejercicio, gimnasia, espectaculo y ocio)

Union de significados
Desaparicion del término deporte, el término
juego abarca todas las acepciones: actividad
recreativa, diversion, broma, burla, certamen
deportivo, fiestas publicas, apuesta, movimiento,
orden de colacién de cosas.

Ampliacion del campo semantico de juego
acepciones de juego: entretenerse, divertirse,
gjercitarse, gimnasia o ejercicio fisico, educacion
fisica, recreativo, transformacion verdadera del
concepto deporte.

Restablecimiento del término deporte
la expresion de la accion, tanto en juego como en
deporte, se realiza utilizando una sola forma
verbal. Jugar
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El deporte en todas sus expresiones y en la actualidad es una conjuncion de muchos
otros campos que permiten su correcto desarrollo. De esta manera el deporte se vincula
con la medicina, la nutricién, la psicologia, la tecnologia, etc., tematicas que seran parte
de la pagina web de deportes; estas ramas de la ciencia se han vuelto parte importante
en la vida de los deportistas y también de las personas que buscan una vida mas

saludable y correcta.

2.1.1 Rutinas deportivas

Una rutina deportiva hace referencia a todo aquel ejercicio que se practica
habitualmente con el afan de mantener la salud, beneficiarse de los resultados o

conseguir un objetivo (competencias).

Las rutinas deportivas aparecen ya comunmente al momento que el deporte se convierte
en competencia, porque los deportistas buscan mantenerse en forma y rendir al maximo
en cada competicion, luego estas rutinas se vuelven cotidianas porque las personas ven
en ellas una manera de mantenerse saludables. Asi aparecen gimnasios, centros
deportivos que buscan impartir una serie de ejercicios acorde a las edad, condicién

fisica, género, es decir acorde a las necesidades y caracteristicas que tiene cada persona.

Con el avance de la tecnologia y los medios de comunicacion estas rutinas se expanden,
la facilidad que ofrecen los medios comunicacionales de viralizar en poco tiempo estas
nuevas formas de mantenerse activos y saludables ya sea fisiologicamente (ejercicios

fisicos, buena alimentacion) como también psicolégicamente.
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La préactica diaria de ejercicio fisico adecuado es un factor fundamental para mantener,
mejorar y conservar la salud, ya que ayuda a prevenir multiples enfermedades.

El ejercicio es una necesidad basica. El cuerpo humano esta hecho para ser usado, y con
la falta de ejercicio se renuncia a la oportunidad de mejorar o conservar la salud.
Cuando el cuerpo no es ejercitado se vuelve flacido, lento, ineficaz y pierde su
condicion.

En general, la actividad fisica involucra cualquier movimiento corporal que implica un
gasto de energia. A las actividades cotidianas, como caminar, subir escaleras o realizar
trabajos domésticos, entre muchas otras, se les Ilama actividad fisica no estructurada. Y
cuando la actividad fisica se realiza mediante un programa con el propdésito de mejorar
la condicion del cuerpo, se le llama ejercicio o actividad fisica estructurada.

Las rutinas deportivas son la base de cualquier deporte que se quiera practicar y en
torno al correcto desarrollo de cada una de ellas, los resultados seran los esperados, a
mas de ello siempre se debe elegir una rutina deportiva en base a las caracteristicas
propias de cada persona como son: la edad, los resultados esperados, las condiciones
fisicas y psicoldgicas entre otras, lo importante con una rutina es mantenerse saludable y

mejorar la calidad de vida en relacion al deporte.

2.1.2 Medicina deportiva

La Medicina Deportiva tiene raices muy antiguas que se pueden identificar en la
medicina China, la India, la romana pero se difunde mayormente desde la época de los
griegos, donde estos conocimientos se aplicaron con méas entusiasmo. jLas Olimpiadas

obligaban a atletas y entrenadores a desear el mejoramiento del desempefio fisico!
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Aunque los griegos y romanos sabian mucho de esta materia, fue hasta el Renacimiento
cuando se escribieron los primeros tratados sobre Medicina del deporte. El
conocimiento de qué ocurria en el organismo durante las practicas deportivas intensas
no empezd a interesar cientificamente hasta la época la revolucién industrial. En la
segunda mitad del siglo XIX y principios del XX comienzan a sistematizarse los
estudios del cuerpo humano sometido a las fatigas del deporte. Los medicos de entonces
estudiaron a los deportistas para analizar cual era el funcionamiento y los cambios del
organismo al someterlo a diferentes ejercicios fisicos. Asi aparecié la especialidad de

Medicina del Deporte.

La Medicina del Deporte es la especialidad médica que estudia los efectos del deporte vy,
en general, de la actividad fisica en el organismo humano, desde el punto de vista de la

prevencion y tratamiento de las enfermedades y lesiones.

La primera definicién moderna se dio en 1958, al fundar el Instituto de Cardiologia y de
Medicina Deportiva en Colonia, que luego fue adoptada por la comision cientifica de la
FIMS en 1977 : "La Medicina Deportiva incluye aquellas ramas tedricas y practicas de
la medicina que investigan la influencia del ejercicio, el entrenamiento y el deporte en
las personas sanas y enfermas, y en el deportista, asi como los efectos de la falta de
gjercicio, con el fin de proporcionar resultados Utiles para prevenir, tratar y rehabilitar"
tomado de (Benitez, 2014) "Medicina del Deporte, segun la definicion propuesta por el
Consejo de Europa, es la aplicacion de la ciencia y la medicina a la practica del deporte
de competencia y de las actividades fisicas en general, con el objeto de valerse de las

posibilidades preventivas y
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terapéuticas del ejercicio, para mantener el estado de salud y evitar cualquier dafio

relacionado con el exceso o la falta de ejercicio fisico".

Atiende, por lo tanto, a los hombres, las mujeres y los nifios que practican un deporte de
manera profesional o como meros aficionados. En nuestros dias, los avances
tecnoldgicos han permitido a médicos y cientificos ir mas de prisa en el conocimiento
aplicado de la medicina del deporte. Por lo que sus areas de accion en las Ciencias
Aplicadas, han crecido para ocuparse de la prevencién de enfermedades y lesiones de
los deportistas y hasta de su alimentacién y aspecto psicoldgico. Y también de los
efectos de la falta de ejercicio en la salud. Colabora también en la selecciéon de las
personas para la practica de determinada actividad fisica mediante examenes
antropomeétricos y fisiologicos. Ademas, los médicos del deporte juegan un papel muy
importante en el combate al consumo de sustancias prohibidas para los deportistas,
conocido como dopaje. El trabajo de la Medicina del deporte hace que los deportistas

sean cada vez mejores, mas rapidos o mas fuertes. Pero, sobre todo, mas saludables.
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2.1.3 La nutricion deportiva

La nutriciéon es un aspecto fundamental en la vida de cualquier persona que quiera
Ilevar una vida saludable y méas aun la de un deportista ya que como expresa el filésofo
y antropélogo aleman. Ludwig Feuerbach, "Ensefianza de la alimentacion" utiliza la
frase "Si se quiere mejorar al pueblo, en vez de discursos contra los pecados denle
mejores alimentos. EI hombre es lo que come™ cp. (De Lorenzo, 2012) Es decir una
buena alimentacion trae consigo resultados positivos en el organismo y en el desarrollo

de su vida mejorando el aspecto tanto fisico como psicoldgico.

Una alimentacion correcta siempre ha despertado el interés en el hombre y este ha
tratado de buscar la manera de alimentarse sanamente pero la velocidad e inmediatez en
la que vive actualmente la sociedad ha provocado que se produzca el efecto contrario y
se priorice la comida rapida y procesada que no aportan nada a la salud sino mas bien ha
generado un sinnimero de enfermedades. Mas, sin embargo, estos efectos negativos de
una mala alimentacion han provocado en los diversos organismos de salud (OMS) una
alerta a nivel global y se estdn buscando nuevas alternativas para recuperar una

dindmica de alimentacion més saludable.

La alimentacion y por ende la nutricién ha pasado por un proceso de desarrollo a lo
largo de la historia en la humanidad, desde los inicios del hombre hasta la actualidad,
en este contexto, en el Discurso de inauguracion del CITANUT 2010, “Nutricién clinica
para profesionales” (Cruz, 2010) hace un repaso por la historia de esta preocupacion de

la sociedad por una alimentacion correcta.
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La importancia de la nutricién en la vida del hombre ha sido exaltada y estudiada desde
siempre. Hace mas de 6 mil afios, los egipcios utilizaban la dieta como parte
fundamental de sus tratamientos curativos. Hipdcrates en el afio 400 AC decia “deja que
la comida sea tu medicina y la medicina sea tu comida”. Mas cercano a nuestro tiempo,
en 1770, Lavoisier demuestra que la oxidacién de alimentos es la fuente del calor
corporal. En 1911, Funk un bioquimico polaco, utiliza por primera vez el término
“vitaminas” para definir a una mixtura bastante heterogénea de compuestos cuya
principal caracteristica comun es la necesidad de ser ingeridas diariamente. Esta
definicién incipiente cred una revolucion que alcanzo hasta finales de la década de los
treinta, periodo que es reconocido como la edad de oro de la Nutricién porque en él se
descubrié la estructura molecular de la mayoria de las vitaminas que conocemos

actualmente.

Los albores del siglo XX también trajeron consigo otra revolucion. ElI uso de
hidrolizados de nutrientes a traves tubos de alimentacion dirigidos directamente al
interior del organismo, dio paso al posterior desarrollo de la Nutricion enteral y
parenteral con todas las innovaciones tecnoldgicas hoy conocidas. Por si fuera poco, el
reconocimiento del ADN como una molécula capaz de interactuar con su medio, sienta
las bases de la Biologia Molecular y permite el nacimiento de la Nutricion molecular,
integrada por la Nutrigendmica y la Nutrigenética que han empezado a explicar hasta

las reacciones mas simples del organismo.
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En base a lo expuesto se reconoce la preocupacion y curiosidad del hombre por
descubrir nuevas maneras de alimentarse y desarrollar una vida mas saludable en
relacién a los alimentos que consume Yy las formas de aprovechar cada nutriente. Es asi
que el concepto de nutricién tiene estrecha reciprocidad entre el organismo y los
alimentos que se consumen como se detalla a continuacion: La nutricion es
el proceso de obtener y procesar nutrientes de los alimentos hasta tenerlos en una forma
utilizable. Involucra la adquisicion de los nutrientes, la digestion, la absorcion,
la distribucion de los nutrientes en el organismo. Todo esto esta influido por la edad,
el sexo, el estado fisioldgico las caracteristicas genéticas o la variabilidad individual, el

ejercicio fisico y en general el estado de salud de los individuos.

En el trabajo de la SICCED “Manual para el Entrenador” expresa, segun el Consejo de
Alimentos y Nutricion de la Asociacion Médica Norteamericana, es la ciencia que se
ocupa de los alimentos; los nutrimentos y las otras sustancias que aquellos contienen; su
accion, interaccion y balance en relacion con la salud y la enfermedad; asi como de los
procesos por medio de los cuales el organismo ingiere, absorbe, utiliza y excreta las
sustancias alimenticias. Ademas, la ciencia de la nutricion debe ocuparse de algunos
aspectos sociales, econémicos, culturales y psicoldgicos relacionados con los alimentos

y la alimentacion.

Para la formacion y mantenimiento de nuestros tejidos, para el buen funcionamiento de
todos nuestros 6rganos y para obtener la energia necesaria para la vida y para todas las
actividades, nuestro organismo requiere lo que se conoce con el nombre de sustancias

nutritivas.
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2.1.3.1 Funciones de las sustancias nutritivas

Las funciones se pueden dividir en:

1. Funcion energética: suministra material para la produccion de energia; de la que
son agentes las grasas, los hidratos de carbono y las proteinas.

2. Funcidn plastica: supone la formacién de nuevos tejidos, de los que son agentes
principalmente las proteinas y algunos minerales.

3. Funcién reguladora: favorece la utilizacion adecuada de las sustancias plasticas y

energéticas, que es funcion principal de las vitaminas y algunos minerales.

La Nutricion ha jugado y juega un importante papel en nuestra vida, incluso cada dia,
varias veces al dia, seleccionamos y consumimos alimentos que, a la larga, pueden estar

condicionando nuestro estado de salud, para bien y a veces también para mal.

La nutricion como tal es un factor importante y fundamental en la vida de toda persona,
sin embargo en la vida de un atleta de alto rendimiento juega un papel muy definitivo

para el desarrollo y la obtencion de éptimos resultados en la competencia.

Nutricion y salud son dos conceptos que estan intimamente relacionados, puesto que en
la vida de un deportista profesional, un amateur y las personas que buscan una vida mas

saludable; la correcta alimentacion es primordial para lograr los resultados esperados.

En fin la nutricion deportiva hace referencia a como las personas que practican deporte
deben alimentarse, para de esta manera lograr un equilibrio entre el estado fisico y el
rendimiento Optimo en cada rutina o competicion, obteniendo asi a través de los

alimentos la energia necesaria el antes, durante y después de la practica deportiva.
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2.1.4 La Tecnologia y el Deporte

El avance acelerado de la tecnologia esta asociado con los diferentes acontecimientos
historicos: las guerras mundiales, la guerra fria y la globalizacién. De igual forma este
desarrollo tecnoldgico ha hecho que se dé una nueva forma de educar, sin dejar de lado

el desarrollo de valores sociales.

La revolucion tecnolégica ha englobado casi todos los aspectos de la sociedad, desde las
cosas mas triviales hasta lo mas complejo, esta evolucion no ha dejado de lado al
deporte, optimizandolo e influyendo en la mayoria de aspectos vinculados con este;
desde los equipamientos necesarios, hasta perfeccionar las dietas de los deportistas.
Como plantea Jiménez (2002, p. 01) citado por (Bagnara, 2011)“en nuestros dias, el
impacto de la ciencia y la tecnologia ha sido profundo y abarcador, su omnipresente
influencia no muestra signos de reduccion, al contrario, el papel clave que ejercen en el
desarrollo de cualquier actividad humana se hace cada dia méas evidente. El deporte y la
actividad fisica, hoy més que antes son influenciados por estas”. Las nuevas tecnologias
se aplican en el deporte desde hace algln tiempo y estos se han convertido en parte
esencial al momento de una competencia o al momento de mejorar el rendimiento tanto
individual como colectivo; entrenadores, equipos, deportistas profesionales y amateur se
han beneficiado de los distintos avances que ha traido la tecnologia en el mundo del

deporte.

La tecnologia ha cambiado en gran medida la dinamica en la practica del deporte

mejorandolo de sobremanera en referencia a épocas anteriores en donde era casi nula la
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presencia de algunos deportes e influencia de la tecnologia. En la actualidad las cosas
han cambiado bastante. Los deportes se han multiplicado y se han ido perfeccionando
sobre todo los deportes de alta competicion. Tambien se han vuelto mas complejos ya
que se le han ido sumando nuevas reglas, todo aquello para hacer a los deportes mas
competitivos, esto se debe en gran manera por el hecho de que los deportistas se han ido
desarrollando tanto mental, como fisicamente, lo que hace que las pautas antiguas
queden obsoletas. Hoy en dia, la tecnologia ocupa un lugar importante dentro de los
deportes, no solo en los utensilios mismos de cada disciplina, sino que en la vestimenta
de los mismos deportistas. Tecnologia en los deportes que es utilizada en beneficio del
espectaculo y asi mismo, para que el deportista le pueda sacar ain méas provecho a su
condicion fisica. Pero los deportes no son restrictivos al campo profesional, sino que

cualquier persona los puede practicar. Algunos tendran mas condiciones que otros.

Es asi que el deporte ha visto en la tecnologia un aliado de peso para perfeccionar
ciertos aspectos que anteriormente eran descuidados 0 no se contaba con las

herramientas para corregir estos vacios.

De esta manera hoy en dia la tecnologia cumple un papel primordial en la optimizacion
del deporte tanto en el plano formal como en el momento del desarrollo de la practica
deportiva; configurando nuevas reglas o mejorando el rendimiento deportivo en los

distintos atletas profesionales o amateur.
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2.1.5 La psicologia en el deporte

En sus origenes se afirma que la psicologia del deporte surge como un esfuerzo
sistematizado para estudiar y potenciar el comportamiento deportivo, y aunque Ssus
primeras manifestaciones aparecen asociadas al deporte de competicion, posteriormente
se ha ocupado también de todas aquellas expresiones de la practica deportiva

relacionadas con el aprendizaje motor, el ocio , la salud o la integracion social.

Es asi que (Tortosa, 1998) “Historia e Historiografia de la psicologia del deporte” hacen

una propuesta de cuatro etapas en el desarrollo de la psicologia del deporte.

1) En primer lugar, la que se ha dado en llamar etapa de los Precursores (1890-1919),
una etapa en la que se recogen y detallan los intuitivos trabajos de algunos autores
pioneros que tratan de poner de relieve la importancia de los factores psicoldgicos en la
practica del deporte y el ejercicio fisico. En general, son trabajos aislados, muy
centrados en los intereses personales de los investigadores y realizados con el

rudimentario arsenal metodologico de la época.

2) La segunda etapa, que puede ser considerada como una fase preparatoria para la
cristalizacion de la Psicologia del Deporte, es la denominada etapa de Formacién (1920-
1944). Se trata, a grandes rasgos, de un intervalo histérico caracterizado por la
formulaciéon de distintas concepciones tedricas y de investigacion especificamente
ideadas para dar respuesta a las demandas provenientes del entorno deportivo. En esta

etapa destacan los trabajos de los psicologos que son mayoritariamente considerados
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como los “padres” de esta ciencia: Alexander Puni y Peter Rudik en la extinta Unién

Soviética, y Coleman Griffith en los Estados Unidos.

3) La tercera etapa, llamada de Crecimiento (1945-1964), se inicia tras la Segunda
Guerra Mundial con aportaciones sistematicas a esta especialidad de la Psicologia
aplicada al deporte, sobre todo en el campo del aprendizaje motor, de la evaluacion y de

la personalidad.

4) La cuarta y ultima etapa es denominada fase de Consolidacion (1965-Actualidad), un
periodo historico, todavia sin concluir, en el que se observa la aparicion de estudios

dedicados tanto a la investigacion como a la evaluacion y la intervencion.

Este ordenamiento histérico nos da un resumen del proceso evolutivo de la psicologia

deportiva, pero a que hace referencia esta rama, a continuacion se expone un analisis:

La psicologia del deporte comprende el estudio de las personas y sus conductas en el
contexto del deporte y de las actividades fisicas, y la aplicacion practica de dicho
conocimiento (Gill, 2000) cp. (Weinberg, 2007) Los psicologos especializados en
deportes y actividades fisicas identifican los principios y las pautas que los
profesionales pueden usar para ayudar a los adultos y a los nifios a participar en
actividades deportivas y realizar ejercicios fisicos, y asi beneficiarse a partir de estas

experiencias.

La psicologia del deporte se aplica a una amplia base poblacional. Si bien algunos

profesionales usan la psicologia del deporte para ayudar a deportistas de elite a alcanzar
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su maximo rendimiento, muchos psicologos deportivos trabajan méas con nifios,

personas con incapacidades fisicas 0 mentales, personas mayores y publico en general.

Cada vez mas, mayor cantidad de profesionales de esta disciplina aborda los factores
psicoldgicos presentes en las actividades fisicas, desarrolla estrategias para motivar a las
personas de vida sedentaria a realizar ejercicios fisicos o evalUa la eficacia del ejercicio
fisico para el tratamiento de la depresion. Para reflejar esta diversidad de intereses, esta
area de estudio se denomina ahora psicologia del deporte y el ejercicio, y algunos

profesionales solo se abocan a los aspectos de la disciplina relacionados con el ejercicio.

Asi pues, la psicologia deportiva trata de encontrar de una manera cientifica la relacién
de las personas con el deporte y la actividad fisica, como este vinculo genera reacciones
en diferentes contextos tanto sociales, fisiolégicos, emocionales, econémicos, etc.; el

antes , durante y después de la practica de deporte y la actividad fisica.
Conclusion

En este apartado se contextualizo y desarrollo cada uno de los aspectos vinculados con
el deporte, asi como su incidencia en la vida y en la historia desde sus inicios hasta la
actualidad; sin dejar de lado la relacion que mantiene cada uno de estos ejes para la

practica del deporte.
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2.2 Importancia de los contenidos dentro del sitio.

Los contenidos de la pagina web de deportes han sido seleccionados acorde a las
necesidades de los deportistas y de la comunidad en general, todo ello en busca de

motivar la practica del deporte y contribuir de alguna manera una vida mas saludable.

En este subcapitulo se abordard la importancia que tiene la aplicacién y el
conocimiento de todos los ejes del deporte y las actividades fisicas (rutinas, nutricion,
medicina, tecnologia, psicologia) en la vida de los deportistas y las personas en general,
todo ello para el correcto desempefio y el aprovechamiento al maximo de todos los

beneficios y efectos que produce la actividad fisica.

El deporte visto desde todos los aspectos que guardan relacion con este y la importancia
que presentan de manera conjunta para el correcto desempefio y rendimiento de los

deportistas en la sociedad actual.
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2.2.1 Importancia del deporte

El deporte y la actividad fisica desde sus inicios ha sido parte esencial en la sociedad,
ha permitido dejar de lado el sedentarismo y generar vidas activas y saludables, El
deporte es una actividad que los seres humanos realizan con objetivos recreativos o
profesionales muchas veces, no se tienen en cuenta los beneficios que otorga y cémo
puede cambiar la vida de una persona. Ayuda a tener un mejor estado fisico y a llevar

una vida sana.

Esta comprobado que el ejercicio fisico practicado con regularidad ayuda a prevenir
importantes enfermedades como la obesidad, la osteoporosis o los trastornos cardiacos.

Lo pueden realizar personas de todas las edades, desde nifios hasta personas mayores.

La nifiez y la adolescencia son etapas fundamentales en la practica de algun deporte o la
actividad fisica porque generan habitos que a la larga tendran gran influencia en la fase
adulta y posteriormente en la vejez tal como lo exponen: (Calderon, 2009) en su trabajo
“Importancia y beneficios de la practica de actividad fisica y deporte. Analisis del
problema en los paises occidentales” en donde se realiza un estudio exhaustivo de los
beneficios que trae consigo la préactica del deporte y la actividad fisica, documentados

en el estudio de varios autores que tratan el tema, y lo exponen de la siguiente manera:

En la infancia y en la adolescencia, la préctica de actividad fisica de calidad estimula el
desarrollo fisico, cognitivo y social de los jovenes y crea habitos de practica fisica

saludables La actividad fisica constituye un elemento fundamental en el crecimiento de
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los jovenes. Asi, en las primeras etapas del desarrollo, la actividad fisica juega un papel
importante en el desarrollo de los jovenes. Todo tipo de actividad fisica ya sea el juego
informal, la educacion fisica, los deportes, etc., contribuyen al enriquecimiento motor de

los jovenes practicantes.

Tal y como indica Malina y Bouchard (1991) la practica de actividad fisica incrementa
los niveles de fuerza muscular, de flexibilidad, equilibrio y de coordinaciéon en los
jovenes. Este aspecto beneficia la disminucion del riesgo de lesiones en la edad adulta.
Ademas, un estilo de vida fisicamente activo, implica otros beneficios directos e

indirectos en los jovenes:

e previene el sobrepeso y la obesidad

o contribuye al desarrollo y la consolidacion del aparato locomotor (huesos,
articulaciones, tejido muscular, etc.

e incrementa la eficiencia del aparato cardiovascular

e incrementa los niveles de autoestima y salud psicoldgica

« crea habitos de préactica que tal vez continden en la edad adulta

Por otro lado, en la vida adulta y la vejez, la participacion en programas regulares de
gjercicio es eficaz para evitar algunas enfermedades que se asocian con el
envejecimiento. La realizacién de ejercicio fisico aer6bico ayuda a mantener y mejorar
varios aspectos del funcionamiento cardiovascular (ej. eficiencia cardiaca, diferencia
arterio-venosa de 02, la capacidad de oxidacion mitocondrial, etc.). Ademas, el

ejercicio fisico reduce los factores de riesgo de enfermedades del corazon, diabetes, etc.,
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mejora la salud y contribuye a incrementar las expectativas de vida (Céardenas,
Henderson, y Wilson, 2009). La realizacion de ejercicio fisico de fortalecimiento ayuda
a compensar la pérdida de masa muscular y de fuerza que por lo general se asocia con el

envejecimiento normal.

Entre los beneficios adicionales que se derivan del ejercicio regular se incluye una
mejoria en las condiciones Gseas y como consecuencia, un riesgo menor de padecer de

osteoporosis (ACSM, 2004).

En esta linea, la realizacién de un trabajo de movilidad, de estiramientos y de equilibrio
produce una mejoria en la estabilidad postural y rango de movimiento, lo que conlleva
por tanto, a una disminucién en la posibilidad de caerse, herirse y fracturarse (Close y
Glucksman, 2000; Nowak y Hubbard, 2009). Ademas, la practica de ejercicios fisico de
forma regular proporciona ciertos beneficios psicologicos que se relacionan con la
preservacion de la funcidn cognitiva, el alivio de los sintomas depresivos y de la
conducta, y una mejoria en el autocontrol y la auto eficacia (Burton, Turrell, Oldenburg,
Sallis, 2005). En general, los beneficios que se asocian con la actividad fisica regular y
el ejercicio, propician un estilo de vida mas saludable e independientemente. Esto
produce una mejora significativa de la capacidad funcional, y de la calidad de vida de la

poblacién en todas las edades.

La practica del deporte y la actividad fisica tienen beneficios en el plano

psiquico/emocional y es primordial en la salud y calidad de vida.
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2.2.2 La nutricion y el deporte

La nutricion y el deporte son dos aspectos que van de la mano porque la préactica del
deporte vy la actividad fisica conlleva la necesidad de energia antes, durante y después
de realizar algin deporte y esta energia se consigue a través de los alimentos que son
parte esencial en todo el proceso que representa la practica del deporte, tal como lo
expone (Olivos, 2012).en su trabajo “nutricion para el entrenamiento y la competicion”,
“El objetivo de la nutricion relacionada al deporte es cubrir todas las etapas
relacionadas a éste, incluyendo el entrenamiento, la competicion, la recuperacion vy el

descanso”.

Una mala alimentacion influye en el rendimiento fisico de los deportista ademés estos
se veran condicionados y seran mas adeptos a contraer lesiones y demas problemas en
su organismo, pero una dieta adecuada proporciona la optimizacion del rendimiento
atlético, y también nos permite elegir una conducta alimentaria (nutricional) mas
adecuada a los diferentes tipos de actividad fisica y deporte, sea en el ambito recreativo

o0 profesional.

En el trabajo “La nutricion en el deporte” Maughan (2001), cp. (Belloto, 2007) sin una
nutricion adecuada el atleta no podra alcanzar su maximo rendimiento, y ademas este
deportista no podra mantener su condicién atlética como se deberia. También es cierto
que la recuperacion del esfuerzo y de lesiones sera mas lenta, y que el deportista esta

mas susceptible a injurias e infecciones.
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Hay muchas formas de alimentarse y es responsabilidad del deportista el saber elegir de
forma correcta los alimentos que sean mas convenientes para su salud y que influyan de

forma positiva en su rendimiento fisico.

Una dieta adecuada, en términos de cantidad y calidad, durante todo el proceso del
entrenamiento y de la competicion es imprescindible para optimizar el rendimiento. Una
buena alimentacion no puede sustituir un entrenamiento incorrecto o una forma fisica
regular, pero, una dieta inadecuada puede perjudicar el rendimiento en un deportista

bien entrenado.

Otro aspecto a destacar es la hidratacion de los deportistas esto debido a que al
momento de ejercitarse se pierde gran cantidad de liquidos al sudar y es importante
hidratarse para recuperar lo perdido y reestablecer el correcto funcionamiento del

organismo.

Los objetivos que representa una buena alimentacion tanto para el entrenamiento como
para la competicion se destacan en el trabajo “Nutricion para el entrenamiento y la

competicion”, (Olivos, 2012) se representan en el siguiente cuadro:
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TABLA 1. OBJETIVOS DE LA NUTRICION DEPORTIVA

Para el entrenamiento, se sugieren las siguientes recomendaciones:

Satisfacer los requerimientos de energia y nutrientes

Planificar la alimentacion para alcanzar un buen nivel de masa muscular y de
masa grasa y que sea compatible con un buen estado de salud y rendimiento

Optimizar la adaptacion y la recuperacion entre sesiones de entrenamiento
mediante el aporte de los nutrientes necesarios para esto

Recuperar energia e hidratacion entre cada sesion para tener un rendimiento
deportivo éptimo

Experimentar estrategias nutricionales para la competicion

Cubrir las necesidades de nutrientes que son necesarios para el entrenamiento
intenso

Reducir el riesgo de enfermedades y lesiones durante el entrenamiento intenso

En caso de ser necesario, consumir en forma informada y bajo supervision
profesional, suplementos y alimentos deportivo

Alimentarse para conservar la saluda a largo plazo

Disfrutar de la comida y del placer de compartirla

Para la competicion, se sugieren las siguientes recomendaciones:

Alcanzar un peso corporal saludable y/o el requerido para la categoria
deportiva

Llenar los depdsitos de energia mediante el consumo de Hidratos de Carbono
y por la disminucion de la intensidad del entrenamiento los dias previos a la
competencia

Abastecimiento de Hidratos de Carbono 1 a 4 horas antes de la competicion

Mantener la hidratacion antes, durante y después de la competencia

Consumir hidratos de carbono durante las competencias de mas de 1 hora de
duracion

Cubrir necesidades de liquidos y alimentos antes y durante éste, sin ocasionar
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molestias digestivas

e Facilitar la recuperacion después de la competencia

e Durante una competicion prolongada, asegurar que la alimentacién no
comprometa los objetivos de ingesta energética total y de nutrientes

e Tomar decisiones informadas sobre el uso y utilidad real en el rendimiento
deportivo de suplementos y alimentos para deportistas

Una buena alimentacién, una hidratacion adecuada y las rutinas de ejercicios correctas,

mas la constancia y dedicacion necesaria son fundamentales para mejorar y mantenerse

en forma y llevar una vida saludable.
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2.2.3 La Tecnologia en el deporte

Con el avance de la sociedad la tecnologia ha impuesto su ritmo y ha generado una
dependencia general; avance tecnoldgico igual a desarrollo social. Cada vez mas la
tecnologia se hace presente en los deportes y la actividad fisica, modificando las reglas

e influyendo para bien o para mal segln el uso que se le dé.

En la actualidad la tecnologia es de suma importancia en el desarrollo de los deportes
apareciendo nuevas modalidades y facilitando el desarrollo de otras, ademéas de
suministrar los equipos para un mayor control y cumplimiento de reglas, aspectos que

antes eran casi imposibles de lograr.

La aparicion de la tecnologia en el deporte se ha desarrollado en todos los ambitos que
este puede abarcar es asi que podemos notar la tecnologia en la medicina deportiva, la
nutricion de los deportistas, los equipos (protesis ) nuevos materiales y disefios
aplicados a la indumentaria deportiva (prendas modificadas, livianas, frescas, de facil
secado), software especializados como el caso de los creados para diagnosticar aspectos
de biometricidad (deteccion de posibles lesiones y ventajas motrices) asi como
accesorios especialmente pensados para cada deporte. Todo esto permite un mayor
desenvolvimiento y rendimiento pero también un mayor espectaculo en cuanto a la

organizacion de los eventos competitivos.
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Sin embargo esta nueva dindmica en torno a lo tecnoldgico y el deporte también tiene
sus aspectos negativos con la aparicion de drogas (doping) para acelerar los resultados
en los entrenamientos o conseguir mayor resistencia al momento de competir, numeroso
son los casos y escandalos generados en relacion a este punto , futbolistas, ciclistas,
atletas profesionales se han dejado seducir por el dopaje (consumo de sustancias
0 productos y utilizacion de meétodos con el fin de aumentar o mejorar, de forma no
natural y provisional en el rendimiento deportivo ) previo a una competicion lo que ha
generado un profundo debate en referencia a la tecnologia y el deporte. (Bagnara, 2011)
“El desarrollo tecnologico en las actividades fisicas y el deporte” concluyen lo

siguiente:

“la tecnologia en el deporte y en la educacion fisica, debera ayudar a resolver uno de los
problemas causados por el desarrollo de la propia tecnologia. La facilidad en los medios
de transporte, en ejecutar el trabajo, la comida rapida y no natural, la facilidad en seguir
malos habitos de vida estd causando enfermedades en toda la humanidad, desde los
paises desarrollados hasta los paises sub desarrollados. Los problemas causados al
medio ambiente tienen sus consecuencias en la salud y en la calidad de vida de la

poblacion”.

La tecnologia en el deporte tiene sus aspectos positivos y negativos pero es innegable
gue al ritmo de crecimiento que se ha impuesto, todos los aspectos sociales sigan
dejandose influenciar por la ciencia, el deporte no esta exento de esto y los riesgos de
una deshumanizacion del deporte estan presentes tal como lo sefiala (Perez, 2012)

“Deportistas tecnologicamente modificados y los desafios al deporte”
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puesto que reduce el elemento que ha sido considerado como constituyente de una
competicion justa. EI uso extensivo de las técnicas mejoradoras del rendimiento fisico
por parte de los deportistas puede conducir a una situacion en la que "seamos incapaces

de identificar el "yo" original cuyo rendimiento queremos mejorar”

La importancia y beneficios que ha traido la ciencia y la tecnologia en el mundo
deportivo y la sociedad es indiscutible pero cabe cuestionarse hasta qué punto puede

Ilegar 0 mas bien hasta donde lo permitira la humanidad.
2.2.4 La psicologia en el deporte

La psicologia es un factor de gran valor en el deporte porque permite mantener un
equilibrio emocional, fisico y mental en los deportistas y las personas que realizan
alguna actividad fisica que se ven sobrecargados de presiones, estrés, tension psiquica,
emociones y responsabilidades adquiridas a nivel personal como por terceros, es decir
se convierte en el soporte para cualquier deportista para funcionar adaptadamente en el

ambito deportivo.

La psicologia deportiva por lo tanto trabaja con la con la conducta humana en el ambito

deportivo tal como lo sefiala Gil, citado por (Garcia, 2015) como:

“El conjunto de respuestas mentales, motoras y psicofisioldgicas que los deportistas
tienen en funcion de unos antecedentes y unos consecuentes externos e internos
cognitivos y fisioldgicos; una relacién de contingencias; un organismo con unas

caracteristicas fisicas, habilidades motoras, historial de aprendizaje, variables de

71
Morocho-Ordofiez



55 UNIVERSIDAD DE CUENCA

¢4t  FACULTAD DE FILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACION

personalidad; y que se dan en un medio ambiente fisico (cancha, vestuarios, campos de
atletismo), social (familia, entrenador, arbitro y jueces, directivos, publico y periodistas)

y biologico” (Gil, 1991, p. 13).

Este autor lo plantea como una cadena de caracteristicas que influyen la conducta
humana y que pueden afectar el desempeiio del deportista que no desarrolle una

fortaleza mental.

Una fortaleza mental implica mejores resultados, un rendimiento mas productivo y una
mayor calidad de vida . La fortaleza mental es uno de los requisitos mas importantes y
necesarios en toda actividad deportiva. Sin esta, dificilmente podremos hablar de un
deportista exitoso a pesar de una buena técnica y preparacion fisica y mas bien lo
haremos de un deportista promedio o de repente bueno, pero que no llegara mas alla o
destacard. Este punto es definitivamente uno de los fundamentales a trabajar en la
preparacion psicologica de todo deportista en general, pero sobre todo en los

competitivos y ain mas, los de élite y a su vez, es una de los més dificiles de lograr.

El entrenamiento psicologico tiene como finalidad ayudar al deportista a mejorar su
rendimiento, ofreciendo las herramientas necesarias para conocer el funcionamiento de
su cuerpo y mente, para llegar a ser mas conscientes de toda la dinamica del organismo
y poder manejarlo de forma voluntaria para lograr el rendimiento deseado. Por lo
general, se reconoce que los aspectos psicologicos son relevantes para determinar la
eficacia del rendimiento deportivo, y se admite que su importancia aumenta en los

niveles mas altos de actuacion.
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Hay que considerar que el rendimiento deportivo es una combinacion de preparacion
fisica del cuerpo y preparacion psiquica de la mente, si no se atiende a estos dos
aspectos puede ocurrir que se rompa el equilibrio emocional que debe poseer el
deportista sometido a tensiones especificas de su actuacién. Tanto el cuerpo como la
mente desarrollan una estrecha interaccion, como sefiala oportunamente (Gonzalez,
1997), “representan dificultades de interaccion sana con los demas, tanto en su
percepcion del mundo, actitudes hacia si mismo, control del estrés, tension psiquica,
incapacidad para alcanzar sus metas, insatisfaccion personal y dificultades para

funcionar adaptadamente en el &mbito deportivo”.

La beneficios de la psicologia en la vida de las personas que practican actividad fisica y
mas ain en la de un deportista son irrefutables, es por ello que esta rama es sumamente
cuidada y privilegiada por deportistas, entrenadores, equipos y en si todo el mundo
deportivo que han visto en ella el suplemento indispensable a la hora de prepararse y

rendir adecuadamente en las competiciones y en sus relaciones cotidianas.
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2.3 Conclusién

Las tematicas tratadas a lo largo de este capitulo han permitido que se profundice el
contexto y la importancia que ha tenido y tiene el deporte en la vida de las personas,
pero aun mas trascendental es el hecho de conocer la profunda relacion que mantiene
cada arista del deporte, y como este ha ido evolucionando al ritmo exigente que se

presenta en la actualidad debido a una globalizacidn total de la sociedad.

De esta manera podemos notar que una rutina deportiva no puede ser llevada a cabo sin
una correcta alimentacion que permita el desempefio del cuerpo antes, durante y
después de realizar una actividad fisica, otro aspecto importante y muy notorio es el
factor psicoldgico tan necesario en todo el proceso de una competicion o el tratamiento
de lesiones tanto fisicas como mentales que se presentan a lo largo de la practica de
algin deporte ya sea de manera profesional 0 como mero acto recreativo. Y por Gltimo
y no menos importante es el aspecto de la medicina y la tecnologia en el deporte, que en
la actualidad y por la tendencia globalizada en todos los ambitos sociales  han
impuesto nuevas reglas y nuevas dindmicas a la practica deportiva cambiando,
mejorando o de alguna manera volviéndose dependiente de la tecnologia pero que sin
embargo esta tendencia no puede suplir el hecho que el deporte es practicado por seres
humanos que son quienes dominan todos estos ejes que se presentan a la hora de
realizar actividad fisica y mas bien son ellos que han sabido guiar estas alternativas
para beneficio propio ya sea en el ambito de las nuevas rutinas deportivas, la nutricion y
alimentacion adecuadas y la tecnologia y la medicina al servicio del deporte que

contribuyen a generar deportistas 6ptimos.
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La practica del deporte y el conocimiento de todo lo que este abarca ha sido y es de
gran importancia para deportistas y todos los aficionados a algin deporte, porque esto
contribuye a un desarrollo adecuado y mantiene un equilibrio entre el estado fisico y el
estado psicoldgico de cada persona generando vidas mas saludables y concientizando

sobre una vida alternativa en relacién al estrés rutinario de la actualidad.
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Capitulo 111

Durante este capitulo realizaremos una descripcion detallada sobre el sitio web y la
informacidn que éste contiene, también se daran a conocer las distintas herramientas
con las que cuenta la pagina y como éstas funcionan. Para un mejor entendimiento de
como funciona la pagina realizaremos capturas de pantalla las cuales nos permitiran
tener una idea clara en cuanto al manejo de la pagina. Ademas se describira el manejo
de fuente, colores, logos e informacion dentro de nuestra pagina para que de ésta
manera se pueda comprender por qué la pagina ha sido creada y trabajada de ésta forma.
También cabe recalcar que la pagina web cuenta con distintos tipos de multimedia, los
cuales son esenciales para una pagina web y brindan una mayor dindmica dentro del
sitio para un mayor entretenimiento del usuario. Dentro de los formatos multimedia
utilizados estan videos (tomados de youtube) entrevistas (subidas desde soundcloud)
tweets (cuentas oficiales) y fotografias (tomadas de internet).

Asi mismo, describiremos los contenidos con los que cuenta cada una de las pestafias
dentro de la pagina, que han sido pensados para brindar una alternativa comoda y

saludable en cuanto a la nutricion, ejercicios y medicina deportiva.

76
Morocho-Ordofiez



| UNIVERSIDAD DE CUENCA

€40 FACULTAD DE FILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACION

3.1 Descripcion de la pagina de inicio

La pagina de inicio de la web como todas las demaés estan escritas con la fuente Comic
Sans la cual fue creada por la empresa Microsoft en 1994 | su creador fue Vincent
Connare quién con ésta fuente busco tener letras de Comics para situaciones informales.
Utilizamos esta fuente debido a su apariencia y facil entendimiento.

Nos hemos basado en la gama de colores de la pagina principal de la Universidad para

que asi las dos tengan concordancia en lo referente a la identidad universitaria.

3.1.1 Menu de inicio

Deportes

Universidad de Cuenca f v

- nicio Cultura Fisica Liga Deportiva Universitaria Ejercicios & Nutricién Medicina Deportiva Noticias del Deporte Contactos

En el mend de inicio de la pagina se encuentra el nuevo logo de la Universidad en
representacion a la misma, junto al titulo Deportes Universidad de Cuenca, el mismo
que sirve como boton para regresar a la pagina principal desde cualquiera de las otras
pestafas.

Ademas cuenta con las pestafias de: Cultura fisica, Liga deportiva Universitaria,
Ejercicios y nutricion, Medicina Deportiva, Noticias del Deporte y Contactos las cuales

describiremos detalladamente mas adelante.
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3.1.2 Slider
El slider de la pagina principal esta dividido en tres partes: Facebook, twitter y

soundcloud las cuales explicaremos a continuacion:

Facebook
Al dar click en la imagen de “Encuéntranos en facebook” podremos acceder a todo el
contenido que se estad compartiendo en ésta red social en cuanto a lo deportivo por parte

de la Universidad.

Encuéntranos en:

aceboo

Hazte fan en Facebook
Universidad de Cuenca
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Hazte fan en Facebook

Universidad de Cuenca

Deportes Universidad de ...
2 Me'gusta _

mm

DNDTE »
AN A O
A gt o E,Lfﬁ \’E_.‘fe

Sé el primero de tus amigos en indicar que le gusta

esto.

Deportes Universidad de Cuenca ha

ﬂ actualizado su foto de portada.
13 de diciembre a las 14:24

UNIVERSIDAD DE CUENCA

AR S ML

I‘ Me gusta |l Comentar 4 Compartir
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Twitter
Este enlace nos llevara directamente a la cuenta de twitter oficial de Deportes de la
Universidad de Cuenca en donde podremos encontrar noticias relacionadas al ambito

deportivo universitario, local, nacional e internacional.

Encuéntronos en:

Slguenas en Twitter
Universidad de Cuenca
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Siguenos en Twitter

Universidad de Cuenca

Tweets % Seguir

Deportes UCuenca @DeportesUDC 50m
DEPORTES

Messi fue agredido en Tokio después del mundial de clubes
ﬂ espndeportes.espn.go.com/videohub/video...

D Mostrar multimedia

Deportes UCuenca @DeportesUDC 53m

Blatter y Platini sancionados por la #FIFA, estaran fuera de ella y del
ﬂ fatbol por lo menos 8 afos

Deportes UCuenca @DeportesUDC 54m

Barcelona FC campedn del mundial de clubes 2015, derroté por 3-0
ﬂ a River Plate en la final

Deportes UCuenca @DeportesUDC 1h

Emelec campedn de la #Copapilsener2015 con una marcador global
ﬂ de 3-1

Deportes UCuenca @DeportesUDC 18 dic

ﬂ jHola, Twitter! #miprimerTweet

Mostrar Mas

Twittear a @DeportesUDC
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Soundcloud

Al dar click en el link la pagina automaticamente nos conducira a la pagina de
soundcloud de Deportes de la Universidad donde se encontraran los audios de las

distintas entrevistas relacionadas a los temas tratados en la pagina.

Encuéentranos en:

s

SOUNDCLOUD

All  Tracks Playlists Reposts [ Foiow LT
O e e octora Rosans Abad nuticionist am» 1 o
LA T T
W Like U1 Repost =¥ Addtoplayiist (5 Share b4 ‘il—
O it veenteito, médco deporooge  cmED

‘ T € o
W ke UlRepost =* Addtoplaylist €3 Share P3ow Language: English (US)
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3.1.3 Menu secundario.

000NV
(e lrledo
OO0

Noticias del Deporte Entrevistas Videos

Noticias deportivas en Twitter, Entrevistas a profesionales, Videos de Nutricién Videos de Ejercicios

El mend secundario es un apoyo de la pagina principal, este cuenta con tres opciones,
que son:

Noticias del deporte

Un espacio en donde podremos observar lo mas relevante de las noticias nacionales e
internacionales desde las cuentas de twitter mas importantes en el deporte las cuales se

mantienen en constante actualizacidn, estas fuentes son externas a la Universidad.
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Tweets Internacionales

Tweets W Seguir

FOX Sports Sur « @FOXSports_sur 2m
#30MinutosFOX ¢ River estuvo a la altura?
#HIZOLOQUEPUDO
#QUEDOENDEUDA
#PAPELDIGNO
jVota usando los hashtags! pic.twitter.com/MOYEgwvRJ7

e

Twittear a @FOXSports_sur

Tweets W Seguir
vEruURIico BN IR TR AJRAl I/ TN T Wl 1 T K

El comité de ética determind separar a Blatter y Platini "de toda
actividad relacionada... fb.me/4j2ToVIRt
[8) Mostrar resumen

____ [ESPN Deportes (US) (' @ESPNDeportes 12h
perorTes Danilo asegurd que todo el conjunto blanco apoya al técnico
merengue Yy todos estan unidos en el vestidor del Real...
fb.me/750Fb3ybf

[& Mostrar resumen

= ESPN Deportes (US) | @ESPNDeportes 13h
perortes  El Real Madrid C.F. volvié a repetir la historia que vivié en 1960
cuando derroté 11-2 al Elche.

F o PRGOS S oy Ll e o N e AL I
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Tweets Nacionales

EC

oCOM

DEPORTES

Tweets % Seguir
Deportes El Comercio @deportesec 22h
#CopaPilsener 60' @LDU_Oficial 0-0 @ CSEmelec
Abrir
Deportes El Comercio @deportesec 22h

EC

oCOM

DEPORTES

EC

oCOM
DEPORTES

#CopaPilsener Se inici6 el segundo tiempo en el estadio Casa
Blanca. @LDU_Oficial 0-0 @ CSEmelec

Abrir

Deportes El Comercio @deportesec 22h

#CopaPilsener Se termino el primer tiempo en el estadio Casa
Blanca. @LDU_Oficial 0-0 @CSEmelec

Abrir

Twittear a @deportesec

Tweets % Seguir

Radio Caravana @CaravanaDeporte 16 dic

{ Camerino de Emelec luego del triunfo 3-1 esta noche sobre Liga de

Quito, en la final de ida del Campeonato.
pic.twitter.com/mnpJAGi7YM

¥+ Retwitteado por Ecuadeportes

Morocho-Ordofiez

85



UNIVERSIDAD DE CUENCA
FACULTAD DE FILOSOFIA, LETRAS Y CIENCIAS DE LA EDUCACION

Entrevistas.

En este bloque podremos escuchar las distintas entrevistas realizadas a profesionales
especializados en la nutricién, medicina deportiva asi como todo lo relacionado al

deporte.

Entrevistas

Entrevistas a profesionales.

Entrevistas

DeportesUdeCuenca il SOUNDCLOUD
Entrevista a la Doctora Roxana Abad, nutricionista 2 Share

Cookie palicy

- s SOUNDCLOUD

(4 Share

Cookie policy
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Videos.
En esta pestafia podremos encontrar videos relacionados a la nutricidn y ejercicios para
realizar en el hogar que provienen de distintas cuentas de youtube, estos se actualizan

constantemente.

Receta saludable para fiestas de Navidad
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3.2 Descripcion de la pestafia de Cultura Fisica

Dentro de ésta pestafia encontramos un espacio dedicado especificamente para la
Escuela de Cultura Fisica, en ella se puede observar una carta de bienvenida por parte
de Teodoro Contreras, director de la Carrera, ademas ésta cuenta con un calendario de
actividades en donde los estudiantes podran revisar las fechas de los distintos eventos
que realiza la Escuela. Aqui también se conoceran las distintas noticias relacionadas

con ésta Escuela.

Deportes

Universidad de Cuenca fy

m Cultura Fisica Liga Deportiva Universitaria Ejercicios & Nutricin Medicina Deportiva Noticlas del Deporte Contactos

Cultura Fisica

[P 6 diciembre, 2015 W Leave a comment

La Carrera de Cultura Fisica de la Universidad de Cuenca respansable de la formacidn de talento humano para la Educacion Fisica,
¢l Deporte, Recreacion y la promocitn de estilos de vida saludable por medio de la actividad fisica en la comunidad universitaria
queremos darles una cordial blenvenida a este nuevo sitio web.

Mediante el mismo los estudiantes de la Universidad podran enterarse de todas las actividades que se estén realizando y se reali

'0‘) zaran par parte de nuestra unidad académica, las mismas seran postuladas en el calendario que se encuentra dentro de ésta pes-

tafia.

Att. Ledo. Teadoro Contreras, Msc.

Universidad de Cuenca
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Calendario de Actividades

4 2015, Diciembre

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26

27 28 29 30 31

_ B}das las categorias
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3.3 Descripcion de la pestafia de Liga Deportiva Universitaria

Esta pestafia esta dedicada Unicamente para las noticias y eventos que organice Liga
Deportiva Universitaria, al igual que en Cultura Fisica ésta cuenta con una carta de
bienvenida por parte de los representantes actuales de Liga y de la misma manera con

un calendario de actividades para informar a los estudiantes.

Deportes

Universidad de Cuenca f Yy

Inicio Cultura Fisica Liga Deportiva Universitaria Ejercicios & Nutricién Medicina Deportiva Noticlas del Deporte Contactos

Liga Deportiva Universitaria

(3 24 noviembre, 2015 §@Leave a comment

Reciban un cordial saludo de quienes formamos la Liga Deportiva Universitaria de la Universidad de Cuenca.
Queremos darle la bienvenida a todos y todas a esta pagina que busca informarles sobre las actividades de-
portivas que se lleven a cabo en nuestra institucién. Como estudiantes debemos a ser participes de los eventos
que, en cada Aso Escuela, Liga Deportiva de Facultad y Liga General, se realicen. A la universidad se le conoce
como el “Cementerio de los Deportistas” y queda en nosotros y nosotras cambiar este pensamiento y volver a
nuestra ilustre Universidad, la Cuna de los Mejores Deportistas del Austro Ecuatoriano.

Desde que empezamos este proyecto de ser Liga Universidad de Cuenca, quisimos construir una universidad
del tamafio de nuestros suefios. Nos hemos planteado estas y muchas actividades mas que estamos seguras,
con su apoyo, quedaran grabadas en nuestros recuerdos y se convertiran en una tradicion de esta ciudad.

Para este afio lectivo 2015-2016 tenemos pensadas varias actividades para la integracion de los y las estudian-
tes y para fomentar la actividad deportiva. Entre estas actividades se encuentran el primer Inter universidades
de Basketball, Volleyball y Futbol Sala 2015, las Jornadas Inter novatos y la 1era Carrera 5k Universidad de
Cuenca. Estas actividades se realizan con todos los directivos de Liga de las doce facultades de nuestra univer-
sidad.

THALIA RIVADENEIRA E. DANIELA MONTALVO J.
PRESIDENTA L.D.U VICEPRESIDENTA LD.U
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Calendario de Actividades

13 |14 |15 16 |17 18 19

20 21 122 23 24 |5 |26

27 28 29 30 31
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3.4 Descripcion de la pestafia de Ejercicios y Nutricion

Deportes

Universidad de Cuenca f w

Inicio Cultura Fisica Liga Deportiva Universitaria Ejercicios & Nutricion Medicina Deportiva Noticias del Deporte Contactos

Esta pestaria es el area dedicada a todo lo relacionado con el ejercicio y la nutricion y

cuenta con cuatro partes divididas de la siguiente manera:

Ejercicios & Nutricion

Concepto

[E] 22 noviembre, 2015 ¥mLeave a comment

El deporte y una buena alimentacion se encuentran intensamente vinculados, lo que a la vez brinda un excelente beneficio a la salud y una calidad de vida éptima para el ser humano. La
nutricién es una guia de alimentacion para deportistas que recomienda principalmente el consumo de carbohidratos, proteinas y la ingesta de fluides para mejorar el desempefio de los
deportistas y atletas, teniendo en cuenta el metabolisme del cuerpo cuando es sometido a largas jornadas de exigendia fisica.

El objetivo de la nutricion deportiva es, ademds de optimizar el rendimiento de las personas en entrenamiento fisico, lograr mejores resultados en su actividad y alcanzar una recuperacion
mis rapida del desgaste al que se ven sometidas. El consumo adecuado de alimentos y liquidos antes, durante y después del esfuerzo fisico, mantiene un nivel adecuado de glucosa en la
sangre y disminuye los periodos necesarios para retomar las sesiones de practica.

11 |3 base de la dieta del deps , debe ser eqy 5 y siempre acorde a las necesidades de cada persona, seglin sea el tipo, el momento, la duracién y las
condicianes del ejercicio o actividad fisica

Se debe cubrir y garantizar un buen aporte de hidratos de carbono, proteinas y grasas junto con las vitaminas y minerales. Por otro lado, resulta importante mencionar que la hidratacion
es dave, puesto que si el organismo estd bien hidratado y nutrido, el rendimiento, la resistencia y la velocidad no se verdn afectados.

3.4.1 Concepto

Esta es la primera parte de la pagina, en ella damos un concepto general de lo que es el

ejercicio y la nutricidn para que asi el usuario tenga una mejor comprension del tema.
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3.4.2 Noticias

En éste segmento tomamos noticias de Fuentes externas relacionadas al ejercicio y la
nutricién para informar mejor al usuario, éstas cuentan con su respectiva fuente y sitio
web citadas al final en caso de que el usuario busque més informacién relacionada con

el tema.

Noticias

Los hidratos de carbonoe son fundamentales en |a dieta del deportista, ya que deben ser mayoritarios en porcentaje de nutrientes. Nuestro organismo los acumula en forma de glucégeno
en el musculo y en el higado. Estas reservas se agotan luego de una hora y media a dos horas de haber comenzado el ejercicio intenso. Por ello es necesario reponer las pérdidas. En cier-
tas ocasiones, los deportistas recurren a dietas con sobrecarga de hidratos de carbono para aumentar estas reservas. Al inicio se realiza una dieta pobre en carbohidratos junto con un
fuerte entrenamiento, para asf agotar las reservas de glucégeno al minimo. Luego durante los préximos tres dias, se revierte esa situacién aplicando una dieta de alto contenido en hidra-
tos junto con un entrenamiento ligero para asi maximizar las reservas energéticas.

Son fuente de hidratos de carbono: los cereales como el pan, el arroz, las pastas, las galletas, las legumbres, las frutas, las patatas, los dulces y azdicares y las bebidas y zumos azucarados.

Proteinas

Las necesidades de proteinas de un deportista, son similares a las necesidades de las personas sedentarias. Pero debemos aclarar que los deportistas al tener mayor masa muscular, nece-
sitardn mayor cantidad de proteinas con respecto a la poblacién en general. Si se realiza una alimentacién correcta y balanceada, incluyendo siempre alimentos proteicos, no serd necesa-
rio agregar a la dieta suplementos que puedan generar otras complicaciones al organismo. véase mitos de las proteinas.

Son fuente de proteinas: las carnes (todas), los huevos, pescados, aves y lacteos.

Grasas

Las grasas en una dieta deportiva, deben también tenerse en cuenta, ya que a medida que las reservas de glucgeno se van agotando, el organismo comienza a utilizar las grasas como
combustible energético. Esto ocurre principalmente en competiciones o pruebas de larga duracién. La dieta no debe estar cargada de grasas, puesto que las necesidades son iguales a la
poblacién en general. Sin embarge tanto para deportistas como para quienes no lo son, las grasas insaturadas (aceites, frutos secos o pescados) deben predominar sobre las saturadas
(bollerfa o pasteleria, mantequillas, natas, lcteos enteros, embutidos, carnes grasas, etc.). Es decir debe primar la calidad sobre |a cantidad de las mismas.

Vitaminas y minerales

Las vitaminas y minerales son otro punto importante que conviene aclarar. Como hemos mencionado en notas anteriores, si la alimentacién, es equilibrada, adecuada y suficiente, no serd
necesario suplementar vitaminas o minerales, excepto en casos especificos cuando el médico lo indique.

Liquidos

Los liquidos son clave para que la metabolizacién de los demés nutrientes se realice de manera 6ptima. La necesidad de agua dependera de la duracién e intensidad del ejercicio, como asf
también de las condiciones de temperatura y humedad. Las bebidas mas adecuadas seran las isoténicas o de mineralizacion débil, siempre a una temperatura entre 9 y 15 °C. Se reco-
mienda beberlas media hora antes, durante y al finalizar el ejercicio. Un deportista debe tener bien claro que su alimentacién también dependera del momento del ejercicio, es decir saber
diferenciar lo que es una dieta de una de p yotrader

La dieta de entrenamiento

Debe respetarse cada dia en lo referente a herarias, nimero de ingestas y composicién de cada una de ellas. Seré conveniente entonces distribuir la alimentacién en cuatro o cinco tomas:
desayuno, comida (almuerzo) y cena, agregando una merienda una hora antes de entrenar. La comida més importante debera realizarse 3 horas antes del entrenamiento,
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3.4.3 Entrevistas
Esta es el area dedicada a las entrevistas realizadas a especialistas en la materia, las
mismas han sido realizadas por parte de los estudiantes de la Universidad, estan no han

sido tomadas de fuentes externas.

Entrevista

Formacién Académica:

Licenciada en Nutricion y Dietética - Universidad de Cuenca
Especialista en Nutricion Clinica - Universidad Favaloro, Buenos Aires, Argentina.
Especialista en Estética Corporal - Centro Biocosmeético “Dr. Jorge Banfi"

Actualmente trabaja en la clinica Monte Sinaf (nutricionista)

D_E-SDI'.?’:UL'E{U?FE:] sl 50UNDCLOUD

Entrevista a la Doctora Roxana Abad, nutricionista (3 Share

Cookie policy
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3.4.4 Videos.

Esta plaza esta dedicada para la promocion de una buena alimentacion y ejercicios
alternativos para practicarlos en la comodidad del hogar, estos videos han sido tomados

cuentas relevantes de youtube y se actualizan constantemente.

Videos de Ejercicios

14111 Nests

Videos de Nutricion

Receta saludable para fiestas de Navidad

1/30 Nexts
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3.5 Descripcion de la pestafia de Medicina deportiva

Deportes

Universidad de Cuenca f vy

Inicio Cultura Flsica Liga Departiva Universitaria Ejercicios & Nutricion Medicina Deportiva Noticias del Deporte Contactos

Esta pestafia cuenta con cuatro partes divididas de la siguiente manera:

3.5.1 Concepto

Medicina Deportiva

Concepto

122 noviembre, 2015 ¥Leave a comment

Es una especialidad multidisciplinaria que ademas de la necesaria formacion académica y hospitalaria del especialista, exige de este la investigacion de la influencia del Ejercicio Fisico, el
entrenamiento y el deporte en las persanas sanas y enfermas, asi como los efectos de |a falta de ejercicios con el fin de proparcionar resultados dtiles para prevenir, tratar y rehabilitar.

Esta es la primera parte de la pagina, en ella damos un concepto general de lo que es el

gjercicio y la nutricidn para que asi el usuario tenga una mejor comprension del tema.
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3.5.2 Noticias.

En este segmento tomamos noticias de Fuentes externas relacionadas a la medicina
deportiva para informar mejor al usuario, éstas cuentan con su respectiva fuente y sitio
web citadas al final en caso de que el usuario busque mas informacion relacionada con

el tema.

Bursitis

Los deportistas y profesionales que someten sus articulaciones a movimientas muy repetitivos suelen sufrir la inflamacién de las bursas. Conoce coma prevenir este tipo de lesiones y
cbmo aliviar su dolor,

Escrito por Dr. Tomds Ferndndez Jaén, Traumatdlogo de la Unidad de Medicina y Traumatalogfa del Deporte de la Clinica

La bursitis es una inflamacién de las bursas, unas estructuras en forma de saco situadas entre los tejidos blandos (mascules, tendones, piel) y las prominencias dseas subyacentes, Su
funcién es disminuir la friccidn del hueso con los tejidos blandos durante el mavimiento de las articulaciones. Se pueden localizar en zonas donde puede existir friccion entre las partes
blandas y el hueso, hombro, codo, etcétera.

Lainflamacién de las bursas produce hinchazén y dolor en las mismas, lo que limita el movimiento de a articulacion afectada, Los sintomas de la bursitis dependen de la zona afectaday
pueden aparecer de forma repentina o de forma gradual, aumentando el dolor.

La persona que sufre de bursitis puede notarlo por el tacto, ya que [a plel que rodea la bursa esta mas sensible y se aprecia un aumento de |a temperatura local También puede producirse

unaumento en a cantidad de liquido dentro de la bursa. En las articulaciones més superficiales puede aparecer hinchazén y enrojecimiento. Otro sintoma de la bursitis es [a posible dismi-
nucién de la movilldad de I3 articulacién por el dolor.

¢Quién la sufre?

La bursitis es mds frecuente en aquellas personas que, por su trabajo, utilizan de manera repetida y excesiva una determinada articulacidn, como es el caso de las peluqueras, cirujanos o
carpinterosy en deportistas como |os atletas dedicados al lanzamiento, corredores, futbolistas, baloncestistas o jugadores de balonmano, e incluso los bailarines.

También puede ser habitual en personas que tienen una mala postura en su dia a dia o hacen un uso incorrecto de determinadas articulaciones.
Causas de la bursitis
La bursitis puede deberse a dos grandes grupos de entidades:

= Bursitis de causa mecanica o traumdtica:debida a lesiones, contusiones o como consecuentia de un movimiento repetitivo o una presion prolongada y excesiva de la articulacién.

= Bursitis de causa inflamatoria sistémica o metabdlica:coma la artritis reumatoide, por gota, heridas o infecciones, Ademds, puede estar asociada a la enfermedad tiroidea o'ala dia

betes,

Se habla de una bursitis aguda cuando los sintomas aparecen en un corto espacio de tiempo, generaimente con inflamacion asociada (enrojecimiento y calor de [a zona). Su causa mis fre-
cuente es un traumatismo directo o |a repeticion de movimientos que provoquen rozamiento en la bursa (actividades profesionales o lidicas en las que se repita un movimiento, coma le-
vantar pesas -en las bursitis de hombro- o rezar de rodillas -en las bursitis de rotulianas, popularmente conocidas como beatas-).

En ausencia de trauma o dafio repetido sobre a bursa es importante descartar una posible infeccidn, enfermedad inflamatoria o metabélica.

La bursitis crénica es el resultado de haber sufrido repetidas bursitis agudas, o bien se produce cuando la curacion de una bursitis es incompleta, perpetudndose [a hinchazén, En la bursi-
tis cronica los sintomas pueden estar presentes durante varias semanas y suelen ser recurrentes,
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3.5.3 Entrevistas.

Esta es el area dedicada a las entrevistas realizadas a especialistas en la materia, las
mismas han sido realizadas por parte de los estudiantes de la Universidad. Aqui se
puede observar un perfil de quien es la persona entrevistada.

Perfl Laboral

1 Residente del servicio de trauma del Hospttal de Clinica de "PORTO ALEGRE BRASIL.

¥ Exvicepresidente de la Confederacion Sudamericana de medicina deportiva,

1 Miembro de le Federacion [nternacional medicina deportiva(FIMS).

1 Miembro del Colegio Brasilero de medicina deportiva.

» Coordinador y docente del curso de Post Grado de Medician del deporte de a Universidad de Guayaquil

x Médico de las selecclanes ecuatorianas de futbol a las copas del mundo Argentina Sub 20y Japtn Corea 2002,
n Profesor de entrenamiento deportivo en la Escuela de Cultura Fisica de la Universidad de Cuenca,

* Médico deportologo dela Clinica Santa Ana.

Servicios Profesionales

v (hequeos de Salud - Evaluaciones de Aptitud Fisica,

* Control de cracimiento y desarrolla corporal.

v Fyaluacion antropométrica.

v Eyploracion médica antes de iniciar un deporte,

» Consejo médico sobre el estilo de vida y la nuricion.

* Tratamiento médico de lesiones deportivas.

v Programas de Fisioterapia y Rehabilitacion,

v Prescripclon de ejercicio para personas con factores de riesgo.
x Control cientifico del entrenamiento deportivo.

- o DeportesUdeCuenca il SoUNDCLOUD

Entrevista al Doctor Vicente Brito, médico deportdlogo 0 Share

Cookie policy
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3.5.4 Videos.

En ésta seccion podremos observar videos relacionados con la medicina deportiva, sin
embargo estos tendrén que ser subidos constantemente ya que no se actualizan

automaticamente.

Video Informativo sobre las contusiones cerebrales en el deporte,

Fl Consultorio: iCuida tu saludial practicar algtin deportel. . @ A
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3.6 Descripcion de la pestafia de Noticias del deporte.

Deportes

Universidad de Cuenca f v

En esta pestafia se daran a conocer las noticias del deporte mas importantes, respaldadas

por distintas cuentas de twitter externas, esta pagina se divide en dos partes:

3.6.1 Noticias Internacionales.

Noticias Internacionales

122 noviembre, 2015 @ Leave a comment

Le quitaron el caramelo de la boca.

Cuando todo indicaba que el italiano Valentino Rossi conseguirfa el décimo titulo de Moto GP en su Carrera, sus competidores espafioles le arruinaron la fiesta y Rossi se quedé nuevamen-
te con las manos vacias.

El mitico corredor italianc y méximo ganador de la historia del Moto GP estaba al borde de su décima corona después de cinco largos afios de sequia, y cuando el campeonato parecia ase-
gurado, tuvo dos carreras de campeonato fatales las cuales le hicieron perder el titulo.

La devacle de Rossi comenzd en la carrera de Malasia, la pendltima del afio, a la cual habia llegado con 18 puntos de ventaja en el campeonato. Sin embargo en ella tuvo un duelo personal
con el espafiol Marc Mdrquez en donde el italiano lo derrivé intencionalmente, accién que le costd puntos en el campeonato y largar en la Gltima posicién en el Gran premio de Valencia,
Gitima Carrera del afio.

Cuando Llegé A Valencia La Situacién No Era Muy Buena, Rossi Largando Desde La Ultima Posicién Debia Esperar Que Lo-
renzo Termine En La Tercera Posicién Y El En La Sexta Para Asegurarse El Campeonato, O Terminar Antes Del Espafiol Lo
Cual Era Muy Dificil Ya Que Jorge Lorenzo Habia Ganado La Pole.

Al Final De La Carrera Rossi Logré Avanzar Hasta Las Cuarta Posicién Pero Lorenzo No Se Movié Del Primer Lugar Con Lo
Que Se Adjudicé Su Tercer Campeonato. Rossi Por Su Parte Culpé A M&rguez Quién Estaba En E Segundo Lugar Por Ser
Muy “Pasivo” ¥ No Intentar Pasar A Su Compatriota Y Declaré:

“Marquez Se Convirtié En El Guardaespaldas De Lorenzo... Nunca Habia Pasado En El Deporte Y Ha Sido Algo Embarazoso
Para Nuestra Especialidad”

Después De Este Campeonato, El Futuro Queda Incierta Tanto Para Ressi, Quien No Sabe Si Seguir O No Compitiendo En
La Categorfa Debido A Los Altercados Sufridos Esta Temporada Como Para La Categoria, La Cual Ha Sido Muy Cuestiona-
da Después De Este Campeonato.

Dentro de este blogue tenemos noticias creadas por los propios estudiantes de la
Universidad en los &mbitos méas importantes del deporte mundial.

Esta parte también cuenta con noticias internacionales provenientes de cuentas de
Twitter de los medios internacionales mas fiables, los tweets se actualizan

automaticamente y provienen de cuatro cuentas diferentes.
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Tweets Internacionales

Tweets » Seguir

p FOX Sports Sur © @FOXSports_sur 6m
#LibertadoresxFOX Mafana, no te pierdas el sorteo de la Copa

Bridgestone Libertadores 2016. foxplay.com/watch/E30234-s...
pic.twitter.com/hvd6gBsceg

Twittear a @FOXSports_sur

Tweets W Seguir

ESPN Deportes (US) @ESPNDeportes 1h
= 2015: El afio de River y Boca es.pn/1Yw1ttr
[Z&] Mostrar resumen

ESPN Deportes (US) @ESPNDeportes 1h
Ejemplar sancién de FIFA

El comité de ética determind separar a Blatter y Platini "de toda
actividad relacionada... fb.me/4j2ToVIRt

[z8] Mostrar resumen

=i
DEPORTES

ESPN Deportes (US) @ESPNDeportes 13h

perorTes Danilo asegurd que todo el conjunto blanco apoya al técnico
merengue y todos estan unidos en el vestidor del Real...
fb.me/750Fb3ybf
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3.6.2 Noticias nacionales.
Dentro de este blogue tenemos noticias creadas por los propios estudiantes de la

Universidad en los ambitos mas importantes del deporte nacional.

Noticias Nacionales

(219 noviembre, 2015 #®Leave a comment

Ecuador cierra el 2015 como puntero invicto en el eliminatorio rumbo a Rusia 2018

La seleccién Ecuatoriana con 12 puntos da un gran paso en su objetivo de alcanzar una plaza al mundial de Rusia 2018, luego de cuatro cotejos disputados, | tricolor lidera |a tabla de po-
siciones con puntaje perfecto.

Elinicio de las eliminatorias sudamericanas rumbo a Rusia 2018, dejaron como resultado a una seleccién ecuatoriana como puntero invicto luego de ganar sus cuatro compromisos como
local y visitante ante las selecciones de Argentina (0 -2) Bolivia (0 -2), Uruguay (2- 1) y Venezuela (3 -1) lo que permitié cerrar un afio perfecto.

Bajo |a direccién técnica del estratega Argentino- Boliviano Gustavo Quinteros, el equipo Ecuatoriano alcanzo su mejor inicio de eliminatorias sudamericanas demostrando un futbol con-
tundente, colectivo y una solidez defensiva que deja una imagen de una seleccién bien estructurada y que perite ser optimista previo a una nueva cita mundialista.

Cabe Destacar También La Efectividad En La Delantera Que Ha Alcanzado 9 Goles Un Buen Margen Que Puede Ser Determinante
A La Hora De Obtener Un Cupo Mundialista, De Estos 9 Tantos , 4 Han Sido Conseguidos Por Su Delantero Felipe Caicedo Quien
Ha Marcado 1 Por Cotejo Disputado, Lo Que Lo Mantiene Como Maximo Anotador Hasta El Momento.

Este Buen Trecho Que Ha Alcanzado La Seleccion De Ecuador Lo Mantiene Como Justo Lider Y Es Un Paso Importante En Su Ob-
Jetivo De Alcanzar Su Cuarta Cita Mundialista, Ahora EI Equipo Ecuatoriano Necesita Obtener 15 Puntos De Los 42 En Disputa
Para Asegurar Su Cupo O Por Lo Menos Alcanzar El Repechaje Con Un Quinto Lugar.

La Quinta Jornada De Eliminatorias Se Retomaran En El Mes De Marzo De 2016 Y La Seleccién De Ecuador jugara Como Local
Ante La Seleccién De Paraguay Que Estd Ubicada En La Cuarta Posicién Con 7 Puntos.

TABLA DE POSICIONES

Pos Equipo P PG EDUCACION  PAGINAS PTS GF
FISICA

1 Ecuador 4 4 0 0 12 7

2 Uruguay 4 B 0 1 ) 7

3 Brasil 4 2 1 1 7 3

4 Paraguay 4 2 1 1 7 1

5 Chile 4 2 1 1 7 0
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Esta al igual que la anterior también cuenta con noticias nacionales provenientes de
cuentas de Twitter de los medios nacionales mas fiables, los tweets se actualizan

automaticamente y provienen de cuentas diferentes.

Tweets Nacionales

Tweets M Segsk
Ec Deportes El Comercio @deportesec 23h
scOM _ #CopaPilsener 60' @LDU_Oficial 0-0 @CSEmelec

Abrir
Deportes El Comercio @deportesec 23h

scom _ #CopaPilsener Se inicio el segundo tiempo en el estadio Casa
Blanca. @_DU_Oficial 0-0 @CSEmelec

Abrir

Deportes El Comercio @deportesec 23h

scoM  #CopaPilsener Se termind el primer tiempo en el estadio Casa
Blanca. @LDU_Oficial 0-0 @CSEmelec
Abrir

Twittear a @deportesec

Tweets W Soguir

Radio Caravana @CaravanaDeporte 16 dic

Camerino de Emelec luego del triunfo 3-1 esta noche sobre Liga de
J Quito, en la final de ida del Campeonato.
pic.twitter.com/mnpJAGi7YM

£+ Retwitteado por Ecuadeportes

.\\‘
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3.7 Contactos
Como toda pagina web este sitio cuenta con su area para establecer contacto con los
administradores de la pagina, mediante ésta podremos escribir comentarios, sugerencias

y preguntas acerca de la informacion que se encuentra en el sitio.

Deportes

Universidad de Cuenca f v

Inicio Cultura Fisica Liga Deportiva Universitaria Ejerdicios & Nutricién Medicina Deportiva Moticlas del Departe Contactos -

Contactos

ENVIAR
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3.8 Conclusion.

A lo largo de éste capitulo hemos detallado todos y cada uno de los componentes y
contenidos con los que cuenta éste sitio web. Ademas se ha presentado de manera
general el funcionamiento y la estructura de la pagina para una mejor comprension.
Como medio de respaldo hemos realizado distintas capturas de pantalla en donde se
muestra cada una de las tematicas tratadas en el sitio y las distintas secciones que

existen dentro de cada pestaria.

En fin en éste capitulo brindamos las pautas basicas para su posterior mantenimiento
por parte de los futuros administradores de la misma, esperamos que el proyecto siga
adelante una vez entregado y no se quede estancado y pueda contribuir con los
estudiantes que deseen realizar sus 60 horas de ayuda a la Universidad y al bienestar de

la sociedad en general.

Este proyecto ha sido pensado en el bienestar de la comunidad universitaria
principalmente y la comunidad en general, busca motivar la préctica del deporte y por

ende una vida mas saludable.
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