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Resumen.

La presencia de un animador (instructor deportivo) en el gimnasio deportivo resultaria de
gran beneficio para los clientes practicantes del ejercicio fisico fundamentalmente para
aquellos que se inician en estas actividades de fuerza, en la actualidad no existe en el Hotel
Melia “Las Antillas” este servicio de atencion al cliente, los turistas que asisten al gimnasio
no cuentan con una persona especialista en la materia que les indique el uso adecuado de
cada unos de los medios y maquinas con que cuenta la instalacion. Es por ello que tomando
en consideracion los elemento antes planteados nos motivo la creacién de un manual de uso
para el cliente practicante del ejercicio fisico, al no contar con el animador especialista,
dicho manual podra brindar al cliente practicante del ejercicio fisico indicaciones precisas
para cada uno de los medios con que cuenta el gimnasio y con ello su correcto uso.

Palabras claves. Oferta de animacion, manual de uso, ejercicio fisico organizado.
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Introduccioén.

Cada dia el auge es mayor en relacion a la préctica del ejercicio fisico por las personas de
todas las latitudes, uno de los lugares mas concurridos por los practicantes sistematicos de
la actividad fisica lo constituyen los gimnasios deportivos, lo que exige para su utilizacion,
que se cuente con determinados documentos normativos e instructivos que normen el uso
adecuado de cada uno de los medios y maquinas con que cuenta la instalacion deportiva en
este caso los gimnasios deportivos del hotel Melia “Las Antillas”.

En la actualidad una de las oferta de animacion demandada por jovenes y adultos en las
instalaciones hoteleras, lo es sin lugar a dudas la que ofrecen los gimnasios que se
encuentran dentro de la infraestructura de cada uno de los hoteles, de ello no escapa el
Hotel Melia “las Antillas” de Varadero. En dependencia de la existencia de diferentes
medios, aparatos y maquinas, en dichos lugares, es factible la realizacion de variados
ejercicios fisicos dirigidos con diferentes objetivos, como puede ser: el incremento de la
fuerza muscular, la belleza estética, bienestar para la salud en general, lograr un mayor tono
muscular, etc.

Segun estudios realizados muchas veces la existencia de las maquinas mas sofisticadas,
pudieran resultar menos convenientes que los medios considerados como pesos libres, por
lo que estos locales deben contar de toda clase de implementos, de manera que exista la
posibilidad de elegirlos convenientemente. Por lo general los clientes que utilizan tales
recursos son fisioculturistas, aunque en ocasiones lo hacen también otros que poseen un
sistema de entrenamiento sistematico para un determinado deporte y utilizan como medio
de la preparacion fisica o de descanso activo la bondades que brinda la utilizacion de los
gimnasio de musculacién ubicados en los hoteles que visitan y en un tercer grupo se ubican
los participantes que tienen muy poca 0 ninguna experiencia en la utilizacion de los
gimnasios, 0 sea son practicantes y que muestran un interés fortuito por esa préactica.

La presencia de un animador (instructor deportivo) en el gimnasio deportivo resultaria de
gran beneficio para los clientes practicantes del ejercicio fisico fundamentalmente para
aquellos que se inician en estas actividades de fuerza, en la actualidad no existe en el Hotel
Melia “Las Antillas” este servicio de atencion al cliente, los turistas que asisten al gimnasio
no cuentan con una persona especialista en la materia que les indique el uso adecuado de
cada unos de los medios y maquinas con que cuenta la instalacion, sin embargo sabemos, lo
sumamente importante que resultaria la presencia fisica de un especialista porque ademas
de favorecer la practica en los inexpertos facilita la correccion de los ejercicios en los
practicantes habituales y favorecen una explotacion optima de todos los recursos existentes.
Por supuesto que las personas responsabilizadas con la atencidn a este sitio, deben ademas
de todos los requisitos atribuibles al resto del equipo de animacion, ser ampliamente
conocedores de la tematica vinculada a la fuerza y al entrenamiento de la misma, pues
pudieran ser solicitados por clientes inexpertos o principiantes, lo anteriormente planteado
pudiera ser lo idéneo para brindar un servicio de calidad y de beneficio a la salud de los
practicantes del ejercicio fisico, pero en realidad nos encontramos que este servicio de un
animador especialista en cultura fisica y especificamente en los ejercicios de fuerza no
existe en el gimnasio deportivo del Hotel Melia “Las Antillas”, al tiempo que dicho
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gimnasio no cuenta entre sus ofertas con una orientacion visible para una adecuada
utilizacion de dicho gimnasio.

Al no contar con el animador especialista en actividad fisica en funcion del gimnasio
deportivo y conociendo ya de las ventajas que representa para el cliente de que cada
medio cuente con las instrucciones metodoldgicas para el empleo y manejo de cada uno de
los medios y méquinas que posee el gimnasio, el autor es del criterio de la necesidad de
que en cada uno los medios que estan a disposicion de los asistentes al gimnasio, se
ubiquen las instrucciones minimas requeridas en forma de manual de uso o manual de
instruccion que contribuya a la utilizacion adecuada de cada medio disponible. Todo ello le
proporcionara al practicante una mayor satisfaccion y seguridad al poder contar con una
guia o manual que le evitara lesiones musculares y al mismo tiempo conocer las ventajas
de cada uno de los medios y saber los objetivos esenciales que ellos proporcionan a través
de cada ejercicio posible a realizar. Esto, desde la perspectiva del que suscribe, es lo que se
revela como situacion problémica a resolver.

Atendiendo a estos elementos y considerando la indagacion prelimar realizada por el autor,
es que a modo de interrogante se platea el siguiente problema cientifico. ;COmo lograr una
mejor utilizacion de los medios con que cuenta el gimnasio deportivo del Hotel Melia “Las
Antillas” para una mayor satisfaccion de los clientes?

De todo ello se desprende como objetivo general de la investigacion, elaborar un manual de uso
para lograr una mejor utilizacion de los medios del gimnasio deportivo del Hotel Melia
“Las Antillas” para la mayor satisfaccion de los clientes.

El campo de accion, esta determinado por la posibilidad de proporcionar un manual de uso
para lograr la orientacion y utilizacién de los medios existentes en el gimnasio deportivo
del Hotel Melia “Las Antillas” de Varadero lo que garantice una mayor satisfaccion de los
clientes. Para la presente investigacion se establece la fipétesis siguiente: La
implementacién de un manual de uso que comprenda la explicacion del ejercicio, las
posibles dosificaciones por su calificacion, el trabajo muscular fundamental y su
ilustracion, contribuird una mejor utilizacion de los medios del gimnasio deportivo del
Hotel Melia “Las Antillas” lo que garantice una mayor satisfaccion de los clientes.

Obijetivos Especificos.

1. Fundamentar los antecedentes tedricos y metodoldgicos que sustentan el empleo de
los diferentes medios disponibles en un gimnasio de musculacién.

2. Caracterizar las acciones actuales en torno a la utilizacion del gimnasio deportivo en
el Hotel Melia “Las Antillas” como uno de los beneficios a que tiene derecho el
cliente o huesped durante su estancia en la instalacion turistica.

3. Seleccionar los ejercicios, su dosificacién y recomendaciones metodoldgicas para
cada medio que integra el manual propuesto.

4. Demostrar la pertinencia del manual de uso a través del criterio de expertos y la
propia opinion de los huéspedes asistentes al gimnasio deportivo del Hotel Melia
“Las Antillas”.
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La novedad Cientifica del trabajo radica en que se presenta un manual de uso que contribuye a
la mejor utilizacion de cada uno de los medios y maquinas que posee el gimnasio del Hotel
Melia “Las Antillas” de Varadero, permitiendo al cliente que asiste al gimnasio contar con
una guia metodoldgica basada en estudios cientificos que bien permitiran el uso correcto de
la aparatologia evitando fundamentalmente lesiones a los participantes. Al mismo tiempo
que el manual de uso le brinda al practicante los posibles ejercicios a realizar en
dependencia de sus interese en relacion al desarrollo y perfeccionamiento de las diferentes
capacidades motrices.

Significacion Prdctica de la presente tesis se expresa en que se aporta: Un manual de uso para
el perfeccionamiento y desarrollo general y especial como via para el incremento de los
diferentes intereses de los practicantes en relacion a las capacidades motrices vy
fundamentalmente en la capacidad motriz fuerza, donde el cliente - practicante podra contar
en cada maquina y medios con que cuenta el gimnasio con las indicaciones metodoldgicas
y técnicas que puedan guiar su ejercitar en el uso de cada implemento, en ello resulta
fundamental el poder consultar las cargas fisicas en repeticiones a ejecutar.

Desarrollo.

Para la realizacion de la presente investigacion se seleccion6 el gimnasio de la instalacion
hotelera Melia “Las Antillas”, el que estd constituido por los elementos que aparecen
representados en la tabla 1.

Tabla 1: Elementos que conforman el Gimnasio del Hotel Melia “Las Antillas” de
Varadero.

Elementos Cantidad
Espalderas 2
Bicicleta estatica

Esteras

Banco de Pront (Inclinado) (Recto)
Hércules (4 piezas)

Hércules (6 piezas)

Prensa

Paralela

Equipo flexor de piernas

Equipo extensor de piernas

Juegos de mancuernas

Barras de alzamiento

Barra de triceps

Barra de biceps
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Como parte del trabajo fueron realizadas diferentes encuestas a clientes, entrevistas a
animadores, asi como entrevistas a profesores de la especialidad. Ademas se pudo realizar
un grupo de observaciones a las actividades que en la actualidad desarrolla el antes descrito
gimnasio, donde el cliente realiza sus ejercicios fisicos sin la supervision de un animador
especialista en actividad fisica.

CD de Monografias 2013
(c) 2013, Universidad de Matanzas “Camilo Cienfuegos”



Tabla No. 2 Cantidad y nacionalidad de los clientes encuestados y que asistieron al
gimnasio.

Caracteristicas de los sujetos Cantidad

Total 117

Nacionalidad Alemana (19), Canadienses (26), Italiana (07),
Espafioles (25), Ingleses (06), Latinos (20), Cubanos
(04)

Sexo Femenino. 23
Masculino. 94

Para el desarrollo de las entrevistas se tuvieron en cuenta los siguientes sujetos, contenidos
en la tabla 3:

Tabla No. 3: Caracteristicas de la muestra de las entrevistas.

Sujetos muestreados Caracteristicas
Profesores de la Facultad de Cultura | Doctores en ciencias, master en ciencias Yy
Fisica. (5) especialista en deportes. Especialistas en el desarrollo

de las capacidades motrices en especial en la
capacidad fuerza.

Jefe de animacion. (1) Posee gran experiencia en la actividad de animacion
y dirige la actividad general de animacion en el Hotel
Melia “Las Antillas”.

Animadores (4) Poseen méas de 3 afios de experiencia en la actividad
de animacion.

Durante el desarrollo de la investigacion de igual manera fue posible llevar a cabo un
conjunto importante de observaciones de tipo estructuradas.

Tabla No. 4: Caracteristicas de la muestra de las observaciones.

Total de observaciones. Caracteristicas

36 Observaciones Se realizaron en diferentes momentos del dia,
teniendo como muestra a diferentes clientes, de
distintas nacionalidades, sexo y edades.

Resultados Obtenidos.

En relacion a la encuesta aplicada a los turistas asistentes al gimnasio, hemos tomado en
consideracién el resultado de las respuestas dada por los mismos, y que considera el autor
como determinantes para rusticar de forma objetiva elaborar el manual de uso como medio
fundamental para guiar al practicante durante su permanencia en el gimnasio, con el
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objetivo de ejecutar variados ejercicios fisicos con la utilizacion de los diferentes medios
disponibles, al no poseer una animador o preparador fisico en la instalacion.

Interrogante No. 5 de la encuesta. Marque con una X su opinién acerca del equipamiento
disponible para la practica del ejercicio fisico.

a. 46 Son los imprescindibles para la préactica del ejercicio fisico.

b. 28 Algunos son buenos y otros tienen limitaciones.

c. 16 Se precisan de otros equipos y maquinas de mejor tecnologia.

d. 19 No cumplen mis expectativas.

e. 08 No presentan la calidad necesaria.

Figura No. 3. Resultados de la opinién de los clientes en relacién a la calidad de los medios
disponibles en el gimnasio.
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En relacion a la opinion que manifiestan los clientes practicantes del ejercicio fisico y que
asisten al gimnasio, en cuanto a la calidad de los medios disponibles, predomina el criterio
de que son los imprescindibles para la practica del ejercicio fisico con un resultado del
39,3% lo que representa un grado de significacion poco significativo, al mismo tiempo el
23,9% manifiesta la opinion de que algunos son buenos y otros tienen limitaciones, si
tomamos en consideracion ambos resultados a la ves esto representa que el 63,2% de los
encuestados (clientes) manifiestan conformidad con los medios que cuenta el gimnasio,
siendo el 36,7% o sea 43 interrogados que no muestran conformidad con lo que se les
brinda en el gimnasio manifestado en los incisos, c, d, e. Por lo que consideramos que el
gimnasio en relacion a los medios con que cuenta reune los requisitos minimos para poder
brindar un positivo servicio a los clientes practicantes del ejercicio fisico, aunque debemos
considerar que se hace la respuesta del inciso b, donde se plantea que existen medios que
presentan limitaciones en su funcionamiento, ello coincide con los resultados de la
observacion realizada donde pudimos detectar que en realidad existen medios que deben ser
reparados o sometidos a un mantenimiento total o parcial.
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Interrogante No. 7 de la encuesta. Conoce usted que el gimnasio no cuenta con el servicio
del instructor especialista en actividades fisico recreativo. Tomando esto en consideracion
se pudiera establecerse una guia 0 manual de uso que le permitiera a usted hacer un mejor
aprovechamiento de los medios y méaquinas con que cuenta el gimnasio. Marque con una X
su opinion al respecto. Puede tener usted marcar tantas opiniones estime conveniente.
a. _85 Resultaria de mucha utilidad contar con un manual de instruccion.
b. _82 Resultaria conveniente tener las instrucciones de utilizacion de los medios y
maquinas en cada una de ellas.
C. _91 Unido a las instrucciones de uso resultaria util las recomendaciones de la
dosificacion de los ejercicios fisicos a ejecutar.
d. 30 No se hace necesario un manual de instruccion.

Figura No. 5. Opinién de los clientes que asistieron al gimnasio en relacién a la necesidad
de asesoramiento especializado.
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Los resultados que se muestran en la Tabla No. 11 e ilustrados en la figura No. 5 nos
demuestran que segun el criterio de los encuestados se agrupan el mayor numero de
respuestas en los incisos a, b, ¢, en un rango del 72 al 77%, ellos son del criterio de que
resultaria de utilidad contar con un manual de instruccion en el gimnasio, al tiempo que
sugieren que las instrucciones bien pudieran estar en cada uno de los medios a utilizar y
mejor adn si existiera las recomendaciones necesarias en cuanto a la dosificacion de los
ejercicios fisicos a ejecutar. Todo ello tomando en consideracion que el gimnasio adolece
se un instructor que asesore a los practicantes de como utilizar cada uno de los medios.

Resultados del Indicador No. 2 de la Observacion. Criterio del observador en relacién a la
correcta utilizacion de medios y maquinas por el cliente participante. Cantidad de clientes
al momento de las observaciones. (131 practicantes)

a 63  Los utilizan de forma correcta.
b. _ 49 Solo los utilizan como prueba de su uso.
C. 54 Mantiene una postura correcta al momento de la ejecucion de los ejercicios
que realiza.
d. _ 60 Se observa que desconocen el uso de medios y maquinas.
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e. 41 Logra aproximarse a una correcta dosificacion del ejercicio. (Ejemplo
relacion trabajo - descanso y cantidad de repeticiones.)

Se puede observar los resultados en relacion a la correcta utilizacion de los medios
existentes en el gimnasio por parte de los clientes asistentes con el objetivo de la practica
del ejercicio fisico, en ello se pudo determinar que solo el 48,1% de ellos los utiliza de
forma correcta, ello nos permite reafirmar la falta de un plan de instruccion que permita al
practicante utilizar el medio con la objetividad que para ello ha sido creado y con ello sacar
mayor utilidad al mismo, el 37,4% de los asistentes simplemente utilizaron los medios con
el objetivo de conocer su funcionamiento o utilidad o sea por curiosidad, el 41,2% de los
asistentes al gimnasio dieron muestra de conocer la postura a adoptar el momento de
ejecutar cada uno de los ejercicios lo cual le permite lograr los objetivos que se proponen
con el ejercicio en cuanto a su desarrollo fisico, al momento de tratar de utilizar diferentes
medios en el gimnasio se pudo observar que el 45,8% de los asistentes desconocen el
empleo o uso de algunos de los medios, fundamentalmente en el empleo del aparato de
ejercicios multiples donde no logran realizar ejercicio alguno al no conocer su
funcionamiento, con un pobre resultado del 31,2% de los asistentes al gimnasio demuestran
tener dominio de los ejercicios que realizan en relacion a la aproximacion de una correcta
dosificacion de los ejercicios.

En resumen a través de estas observaciones realizadas podemos estar convencidos de la
utilidad que tendra para los practicantes del ejercicio fisico que asisten al gimnasio, de un
documento o instruccion en cada uno de los medios que posee el gimnasio que permita al
practicante una correcta utilizacion de los medios, al mismo tiempo que le permita extraer
del mismo los objetivos que él mismo se propone.

Resultados de la interrogante No. 5 realizada en la entrevista grupal a los animadores
seleccionados por su experiencia y conocimientos de lo que se pretende en esta
investigacion.

¢ Cuales serian los indicadores fundamentales a tener en cuenta en la confeccion del manual
de uso para el cliente participante en el gimnasio?

Al igual que en la interrogante anterior después de varias opiniones se pudo llegar a
conclusiones y todos estuvieron de acuerdo a partir de sus sugerencias de que el manual de
uso debe contener los siguientes indicadores: deben ser separados o clasificados de los
ejercicios que contenga el manual por regiones del cuerpo o por grupos musculares, nombre
o terminologia del ejercicio, al tiempo que se pueda mostrar de forma grafica la ejecucion
inicial del ejercicio, importante que se pueda explicar o mostrar la postura inicial dado que
resulta fundamental esa postura inicial y postura durante el ejercicio lo cual va a evitar
lesiones musculares y dolores de la region que ejercita, la forma de ejecutar los ejercicios es
el centro de esta instruccion para el practicante que consulta el manual y finalmente las
recomendaciones o indicaciones necesarias para que el consultante del manual pueda saber
los musculos que se solicitan para ejecutar el esfuerzo fisico determinado y la region a la
gue va a contribuir el realizar el ejercicio, con ello el consultante podra seleccionar una
serie de ejercicios a ejecutar durante su estancia en el gimnasio y que resulten de su interés.
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Todos estos elementos van a ser de gran ayuda para el autor del manual para confeccionar
el mismo y que pueda cumplir con los objetivos que se propone el manual de uso.

Propuesta del manual de uso para la orientacion a los participantes en el gimnasio
deportivo recreativo del Hotel Melia “Las Antillas”

Como herramienta de constatacion se utilizd el criterio de expertos (comparacion por
pares). Se emplea con el objetivo de validar de manera tedrica el manual de uso propuesto,
a través de los criterios expuestos por 5 especialistas todos en cultura fisica y como
requisito fundamental experimentados conocedores de la planificacion del entrenamiento
deportivo y mas especificamente en la capacidad fisica fuerza. Todos los seleccionados
como expertos coincidieron en su positiva estructura y que el mismo puede de manera
objetivo ser de gran utilidad al practicante de ejercicios de musculacion en el gimnasio.

A continuacién se muestra la estructura organizativa y metodoldgica en que aparecen cada
uno de los ejercicios recomendados teniendo en cuanta los medios con que cuenta el
gimnasio. Al mismo tiempo que este manual se encuentra estructurado sus ejercicios
agrupados en diferentes segmentos del cuerpo humano, los cuales fueron:

Brazos y antebrazos (13 ejercicios), hombros (09 ejercicios), pectorales (07 ejercicios),
espalda (03 ejercicios), piernas (05 ejercicios),

Muestra de una de las paginas del manual de uso en relacién a su estructura.
ESPALDA. Medio Mdltiple.

Pull — Over. Con polea alta, brazos extendidos.

S5
EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Postura Inicial.
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De pie, de cara al aparato, pies ligeramente separados, barra tomada en pronacion, brazos
extendidos, manos separadas una distancia igual a la anchura de los hombros.

Ejecucion del ejercicio.

Espalda fija y la banda abdominal contraida, inspirar y llevar la barra hasta los muslos
manteniendo los brazos extendidos (o los codos ligeramente flexionados). Espirar al final
del movimiento.

Recomendaciones a la ejecucion del ejercicio.

Este ejercicio, que trabaja el dorsal ancho es también muy bueno para reforzar el redondo
mayor y la porcion larga del triceps responsable, en gran medida, de la buena fijacion de la
articulacion brazo — tronco.

Conclusiones.

Haciendo un resumen final de los resultados alcanzados, podemos concluir con el criterio
que bien seria conveniente y util para los practicantes poder contar con el denominado
manual de uso o de instruccion para la mejor utilizacion de los medios con que cuenta el
gimnasio, y al mismo tiempo considerar la colocacion de cada una de las instrucciones del
manual de uso en especifico en cada maquina y medios, lo cual ayudard a la correcta
utilizacion de los mismos y sobre todo en la postura a adoptar al inicial el ejercicio y la
forma en que debe ser ejecutado el mismo, todo contribuyendo a que no existan perjuicios
para la salud del practicante, en primer lugar de los principiantes que no poseen la
experiencia necesaria en relacion a la practica del ejercicio fisico en estos medios donde se
desarrollan ejercicios de musculacion.
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