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Resumen

Estudio practico sobre la superacion del instructor de aerobio y musculacién de los gimnasios de San José de Las Lajas, Mayabeque y
Yaguajay, Sancti Spiritus resefia desde lo académico e investigativo la necesidad social de un tratamiento pedagogico sobre la profilaxis
del ejercicio. Se presenta indicadores evaluativos para ilustrar la necesidad apremiante de superacion del instructor de gimnasio de
aerobio y musculacién (IGAM), asi como algunas particularidades en relacién con el tema en las localidades.
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Abstract

Practical study on the improvement of the aerobic and bodybuilding instructor of the gyms of San José de Las Lajas, Mayabeque and

Yaguajay, Sancti Spiritus reviews from the academic and investigative point of view the social need for a pedagogical treatment on
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exercise prophylaxis. Evaluative indicators are presented to illustrate the urgent need for improvement of the aerobic and bodybuilding
gym instructor (IGAM), as well as some particularities in relation to the subject in the localities.

Keywords: anthropometry, physical condition, methods, evaluation

Introduccion

Las actuales transformaciones de la economia cubana, evidencian cada vez mas la necesidad de que los gestores de toda oportunidad
de desarrollo, dominen las tecnologias y la empleen con mayor calidad en los procesos de trabajo.

En tal sentido la calidad del trabajo, depende casi en su totalidad de las herramientas tecnoldgicas y su empleo efectivo. Por lo que es
imprescindible para un mejor servicio, la gestion del conocimiento tedrico y practico tanto en la propiedad estatal como en la
cuentapropista.

En consecuencia con la afirmacion anterior se declara en el contexto Gimnasio de Cultura Fisica en el municipio San José de Las Lajas,
Mayabeque, y Yaguajay, Sancti Spiritus; Cuba la necesidad de evaluar cuales son los criterios usados por el instructor de gimnasio de
aerobio y musculacién (IGAM) como indicador de partida para el trabajo pedagdgico en la blisqueda de la condicion fisica en el
practicante sistematico.

Es conocido que las pruebas funcionales y las técnicas de antropometria ofrecen informaciones necesarias para determinar que métodos
serian mejor empleados para el trabajo en el contexto de los gimnasios: estos ofrecen indistintamente la longitud en cualquier dimension,
la forma, las proporciones, la composicion, la maduracion y la funcién grosera de la estructura corporal, el movimiento y la capacidad
funcional de los sistemas para evaluar la condicion fisica.

Estas técnicas pueden aplicarse en entornos de laboratorios quimicos, areas de actividad fisica adaptada, gimnasios de Cultura Fisica;
etc... Con el empleo de aplicaciones moviles, programas informaticos, instrumentos e implementos varios confeccionados en la mayoria

de los casos por el instructor.
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Cualquiera que sea la técnica empleada determinara un indicador de medicidén del componente fisico del sujeto y servira como punto de
partida para dosificar, cuantificar y evaluar el proceso de preparacion fisica. Asi lo certifica la obra de: Drinkwater y Ross (1980).Berdasco,
Ay Romero, J.M. (1991), Yuhasz- Carter (s/f) y Pariskova junto a Buzkova (1998). Garcia, José. (2011).Sheldon (s/f).Lago, B (2021).
La confiabilidad de estas técnicas advertidas en las obras mencionadas no resefian desde lo académico e investigativo la necesidad
social de un tratamiento pedagogico para el IGAM que labora en los gimnasios.

Al referirnos al empleo de estas técnicas en los gimnasios de San José de Las Lajas, Mayabeque y Yaguajay, Sancti Spiritu; Cuba.
Se presenta la caracterizacién de estos de la siguiente manera.

San José de las Lajas, Mayabeque

Segun el planteamiento de la subdireccién de Cultura fisica provincial en el municipio de San José de Las Lajas asisten diariamente un
aproximado mayor de 638 practicantes en los gimnasios de Cultura Fisica (10 gimnasios en la localidad), bajo la atencién de 38
entrenadores con diferentes niveles de calificacion profesional: 13 de ellos licenciados en Cultura Fisica, 6 habilitados y 19 sin titulacion,
lo que incide en la calidad de la practica de la actividad fisica con fines de salud.

Yaguajay, Sancti Spiritu

Un total de 9 gimnasios, solo en 4 existe la atencion de profesionales del deporte.

El trabajo de condicion fisica que se realiza en estos son: ejercicios aerobios y se aplican el tratamiento diferenciado, llevando el control
individual de cada practicante, con un trabajo de entrenamiento de alta intensidad en grupo, entrenamiento en periodos cortos de tiempo,
ejercicios con peso, circuitos al aire libre, body balance, ejercicios de torso asi como ejercicios de moderada intensidad para las personas
gue comienzan un ciclo nuevo en el gimnasio con una moderada frecuencia de ejercicios.

En el resto de los gimnasios lo que realizan, son ejercicios para aumentar la masa muscular, fisiculturismo y la mayoria trabaja por su
cuenta. En él se realizan diferentes ejercicios para el fortalecimiento muscular, como, biceps, triceps, hombros, pectorales, abdominales,

semicuclillas, etc.
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Como dato relevante entre los afios 2017 y 2019 se alcanz6 un ndmero mayor de 519 lesionados ambos municipios del pais, donde
las traumatologias mas notables son: lesiones en el cuello, por la mala postura a la hora de realizar los ejercicios existen dolores en la
columna vertebral, las mufiecas y desgaste de codo en la medida que el tiempo pasa. Contractura ocasionada por el sobre esfuerzo
repetido, la falta de descanso, lesiones en la rodilla, tendinopatia, dolor de espalda

Aunque son diversas las realidades planteadas, la investigacion se enmarca en la siguiente situacion problémica: la superacion
pedagdgica de los instructores de aerobio y musculacion que laboran en los municipios San José de las lajas, Mayabeque y Yaguajay,
Sancti Spiritu para evitar el creciente numero de lesiones en estas localidades.

Por lo que el problema cientifico se expresa en ¢(CoOmo contribuir a la superacion pedagégica de los instructores de aerobio y
musculacién que laboran en los municipios San José de las lajas, Mayabeque y Yaguajay, Sancti Spiritu?

Objetivo: elaborar acciones de superacion pedagogica para los instructores de aerobio y musculacién que laboran en los municipios San
José de las lajas, Mayabeque y Yaguajay, Sancti Spiritu.

Métodos de investigacion

De nivel tedrico

El analitico-sintético se aplica partiendo de los conocimientos del tema que se investiga para hacer un andlisis del comportamiento de
las variables estilo de vida saludable, hipertrofia muscular, reduccion de tejido graso y traumatologia en el trabajo del instructor de
gimnasio de aerobio y musculacion.

El Historico —Logico: para determinar el comportamiento historico del tema, en la practica y el manejo de las variables estilo de vida
saludable, hipertrofia muscular, reduccion de tejido graso y traumatologia en el trabajo del instructor de gimnasio de aerobio y

musculacion.
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El inductivo-deductivo se utiliza en las inferencias que permitieron comprobar y corroborar los procesos y las acciones que respondian
al tema superacion y el comportamiento de este en las variables estilo de vida saludable, hipertrofia muscular, reduccién de tejido graso
y traumatologia en el trabajo del instructor de gimnasio de aerobio y musculacion.

El hipotético-deductivo permite la orientacidon de la investigacion y la fundamentacion de la superacion en el trabajo del instructor de

gimnasio de aerobio y musculacién en los municipios San José de las lajas, Mayabeque y Yaguajay, Sancti Spiritu.

De nivel empirico:

La observacion cientifica se utiliza para conocer como es el comportamiento de las variables estilo de vida saludable, hipertrofia
muscular, reduccién de tejido graso y traumatologia.

La encuesta se le aplica a la totalidad de la muestra escogida, se cruzan los resultados aplicando otras con los usuarios de los gimnasios
para mayor confiabilidad.

La entrevista se aplica a los profesores con el objetivo de conocer el grado de conocimiento y preparacién que tienen sobre estilo de
vida saludable, hipertrofia muscular, reduccion de tejido graso y traumatologia y la disposicion que tienen para la superacion en los
temas propuestos.

Andlisis de documentos, se realiza para revisar y comparar los programas de Cultura fisica, tesis de maestrias y doctorados
relacionados con el tema, literaturas de medicina del deporte y documentos, resoluciones e indicaciones que rigen la actividad.

La medicidn, se emplea a través de comparaciones de instructores y gimnasios, preparacion profesional y sobre todo en la manera que

realizan las mediciones antropométricas en los practicantes.

Consideraciones de los autores
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Para la superacion de los IGAM instructor de gimnasio de aerobio y musculacion en los municipios San José de las lajas, Mayabeque y
Yaguajay, Sancti Spiritu se tuvo en cuenta las indicaciones establecidas por el Ministerio de Educacién Superior (MES), Resolucion No.
140 /19.

Los profesores involucrados intercambiaron informaciéon a través de la aplicacion WhatsApp y correo electronico sobre las
consideraciones pertinentes.

Se determinaron los requisitos de los egresados, las formas de evaluacion, contenidos (conocimientos, habilidades y valores a formar),
métodos didacticos y/o profesionales, Formas organizativas de las actividades y otros aspectos necesarios.

Los resultados analizados en los diagnésticos determinaron con mayor relevancia los siguientes temas:

De Hipertrofia muscular y reduccion de tejido graso corporal conocimientos a tratar.

O Las tendencias y metodologias actualizadas sobre el crecimiento muscular y reduccion de tejido graso. Caracteristicas.

0 Valorar acciones pedagdgicas dirigidas a los habitos en el estilo de vida que contribuyen al crecimiento muscular o a la reduccion
de tejido graso en el practicante.

0 Criticar y reflexionar sobre la mecanica del movimiento en algunos ejercicios mas usados en los gimnasios.

O Fundamental el trabajo de planificacion y control del entrenamiento con pesas a través de modelos propuestos. Seminario.
Conocimientos a tratar sobre estilo de vida saludable

Caracterizar el estilo de vida saludable, proyecto de vida y su estrecho vinculo para mejorar la salud.

Caracterizar los remedios naturales y su influencia para la salud y calidad de vida.

Valorar las dimensiones e indicadores que componen un estilo de vida saludable como proyecto de vida.

O O O O

Elaborar un plan de vida a partir de las dimensiones que sustentan un estilo de vida saludable y un proyecto de vida en

correspondencia con las exigencias sociales e individuales actuales.
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0l Valorar un plan de vida a partir de las dimensiones que sustentan un estilo de vida saludable para potenciar proyecto de vida en

correspondencia con las exigencias sociales e individuales actuales.

La semipresencialidad y el teletrabajo permitieron la operacionalizacion de los contenidos a tratar, para ello se requerira como medio de

una computadora y poseer WhatsApp, se contd con videos didacticos y literaturas especializadas.
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