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Laboratorio  1-1 
 

 

EVALUACIÓN DE LA FORTALEZA MUSCULAR: 
Prueba Dinámica en Máquina de Resistencia Variable 

 

INTRODUCCIÓN 

 

En esta experiencia de laboratorio se habrá de estimar la fortaleza muscular máxima, 

empleando una máquina de resistencia variable.  Se define fortaleza muscular como la cantidad 

máxima de peso que pueda moverse durante una repetición. Esto se conoce como una repetición 

máxima (1 RM). 

 

OBJETIVO 
 

Determinar la fortaleza muscular máxima. 

 

MATERIALES Y EQUIPOS 
 

Aparato de resistencia variable (Ejemplo: máquina Universal). 

 

ÁREA DE LA PRUEBA 
 

El lugar de la prueba puede ser cualquier salón equipado con una máquina de resistencia 

variable. 

 

PROCEDIMIENTO 
 

• Determine el peso inicial para la prueba: 

o Seleccione el peso observado en la clasificación pobre (Véase Tabla L1-1:1). 

o Divida dicho peso entre 100 y luego multiplíquelo por el peso corporal del individuo 

que será evaluado. 

o El resultado es el peso recomendado para comenzar la prueba. 

• Gradualmente, aumente la carga después de cada intento donde el individuo pudo levantar el 

peso. 

• Debe haber un intervalo de descanso de 1 a 2 minutos entre cada intento. 

• Continúe hasta que el individuo se encuentre con una carga que no pueda levantar. 

• El 1 RM es el peso anterior a la carga que no pudo levantar el individuo. 

• Repita los procedimientos 1-5 para cada tipo de prueba ("Bench Press", “Standing Press", 

"Arm Curl" y "Leg Press"). 
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RESULTADOS 
 
Puntaje: 
 

Los resultados son registrados en libras. 

 

INTERPRETACIÓN/EVALUACIÓN 
 

Determine su nivel de clasificación: 
 

Divida su 1 RM entre 100 y luego multiplíquelo por su peso corporal.  El 

resultado es el por ciento de tu peso corporal.  Compare el porcentaje de su peso corporal 

con la escala observada en la Tabla L1-1:1 y determine su clasificación (excelente, muy 

bueno, bueno, regular o pobre).  Anote los datos de la prueba en la ficha incluida al final 

de este laboratorio. 

 

Tabla L1-1:1.  Evaluación de la Fortaleza Muscular.  Escala de Clasificación Basado en el 1RM. 

CLASIFICACIÓN 
GRUPO MUSCULAR (TIPO DE PRUEBA) 

Bench Press Standing Pess Arm Curl Leg Press 

Varones 

     Excelente > 105 > 85 > 60 > 240 

     
Muy Bueno 90-105 70-85 50-60 210-240 

     
Bueno 75-89 60-69 40-49 180-209 

     
Regular 60-74 45-59 30-39 150-179 

     
Pobre < 60 < 45 < 30 < 150 

     

Mujeres 

     Excelente > 90 > 65 > 45 > 205 

     
Muy Bueno 75-90 50-65 35-45 175-205 

     
Bueno 60-74 40-49 25-34 145-174 

     
Regular 45-59 25-39 15-24 115-144 

     
Pobre < 45 < 25 < 15 < 115 

     
NOTA. De: Bases of Fitness. (p. 185), por E. L. Fox, T. E. Kirby, & A. R. Fox, 1987, New York: 

Macmillan Publishing Company.  Copyright 1987 por Macmillan Publishing Company. 
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HOJA PARA LA COLECCIÓN INDIVIDUAL DE LOS DATOS 
PRUEBA DINÁMICA EN MÁQUINA DE RESISTENCIA VARIABLE 

 

   

Fecha: ____/____/____ 
            Día    Mes   Año Administrador(es) de la Prueba: ____________________ 

__________________________________________________________ 
 

 Hora: ____ (a.m.)  (p.m.) 

 
Nombre: _________________________ SS:____________ Edad: ____ Sexo:  (F)  (M) 

 
Sección: ____________ Horas de la Clase: ___________ Días: ____________ 

 
DATOS ANTROPOMÉTRICOS: Masa Corporal (Peso):  Talla (Estatura): 

 _____kg _____lbs  _____cm _____pulg 

 
DATOS AMBIENTALES: Temperatura  °C___°F___ Presión Barométrica: ______mm Hg 

  Humedad Relativa: ____%  

 
FRECUENCIA CARDIACA: De Pie: ________Lat/min  Sentado: ________Latidos/min 

 
PRESIÓN ARTERIAL: De Pie: _____/_____mm Hg  Sentado: _____/_____mm Hg 

 
Frecuencia Cardiaca Máxima (Predicha: 220-Edad):  FCmáx____ 85% ____ 75% ____ 65% ____ 

 
Anote aquí cualquier factor externo que pudo haber afectado los valores de las mediciones: ______ 

_______________________________________________________________________________ 

 

REGISTRO DE LOS RESULTADOS 
 

TIPO DE PRUEBA 

VALOR 
CLASIFICACIÓN 

(Tabla L1-1:1) 1 RM 
Porcentaje del 
Peso Corporal 

Bench Press  
 

lb  
 

%  
 

Standing Press  
 

lb  
 

%  
 

Arm Curl  
 

lb  
 

%  
 

Leg Press  
 

lb  
 

%  
 

 Comentarios:  
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