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Experimento de Laboratorio B-1

MEDICION DE LA FORTALEZA MUSCULAR ISOMETRICA
MEDIANTE DINAMOMETRIA

Términos Claves Objetivos
e Fortaleza Muscular Al finalizar este laboratorio, ustedes estaran capacitados
e Contraccién Isométrica para:
e Ejercicios Isométricos - _ _
e Dinamoémetro e Definir fortaleza muscular, isométrico y

dinamoémetro.

e Identificar los tipos de contraciones.

e Mencionar los factores que determinan la fortaleza
muscular.

Teoria del Laboratorio:
|

Referencia: Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2004). Fisiologia del Esfuerzo y del Deporte (5ta. ed.).
Barcelona, Espafia: Editorial Paidotribo. 715 pp.

Capitulos: 1: Control Muscular del Movimiento pp.: 48-47
3: Adaptaciones Neuromusculares al Entrenamiento contra Resistencia p.: 84

INTRODUCCION

Los ejercicios isométricos son aquellos en los cuales el musculo no varia en
longitud. Algunos ejemplos de ejercicios isométricos son, a saber: empujar un objeto
inmovil o contraer los muasculos antagonistas en forma equitativa, de modo que ningun
movimiento se produzca. EIl método mas facil de medir la fortaleza muscular isométrica
es mediante el uso de dinamometros.

PROPOSITO

El proposito de esta experiencia de laboratorio es el de evaluar la fortaleza
isométrica en tres areas musculares principales del cuerpo y calcular la fortaleza total y
relativa basado en dichas mediciones.
VALOR DEL EXPERIMENTO

Se mide la habilidad de un masculo para producir una fortaleza isométrica, la cual

se requiere en diferentes actividades atléticas y cotidianas.
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EQUIPO REQUERIDO

Dinamdmetro de mano.
Dinamometro de piernas y espalda.
Polvo de magnesio (de tiza).

Faja de tela fuerte.

PROCEDIMIENTO

Consideraciones Generales

Cuatro pruebas de fuerza isométrica se llevaran a cabo, a saber: Fortaleza-Mano
Derecha, Fortaleza-Mano lIzquierda, Flexion Troncal y Flexion Piernas.

La motivacion es importante. Un grito de animo inmediatamente antes del esfuerzo
con el dinamometro y un grito por parte del sujeto durante el esfuerzo maximo, puede
ayudar a que se obtengan registros cerca de la verdadera fortaleza muscular maxima.

Fortaleza Isométrica en la Mano (Dinamémetro de Mano)

El propdsito de esta prueba es evaluar la fortaleza de los masculos en los dedos de la
mano y del antebrazo.

Coloque la aguja (indicador) del dinamometro en el cero de la escala.

Untese polvo de tiza sobre la mano.

Toma el dinamOmetro en su mano Yy ajustelo, de manera que puedas acomodar la
palma de la mano sobre el mango del dinamémetro y la segunda falange de los cuatro
ultimos dedos debajo de la otra rama del mango.

El sujeto se coloca de pie, sosteniendo el dinamdmetro en linea recta con el antebrazo
y dejandolo colgar sin que togue el muslo de la pierna.

Apriete el aparato con la mayor fuerza posible, sin permitir que la mano ni el brazo
toque el cuerpo o cualquier otro objeto; de lo contrario, se debe invalidar la prueba y
volver a repetirla.

Durante la aprehension, no se debe balancear ni ejecutar un movimiento de bombeo
con el brazo. Esto puede falsamente aumentar la puntuacién obtenida.

Repita la prueba dos veces mas con la misma mano, informando al sujeto de su
puntuacion luego de cada lectura.

Permite que el sujeto repose 30 segundos entre cada intento.

Anote los datos en la hoja de trabajo y tome el valor mayor de los tres intentos como
su fortaleza isométrica maxima de la mano.

Repita tres intentos més con la otra mano.
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Figura LB-1:1. Posiciéon Correcta para la
Prueba de Flexion Troncal. Notese la
posicién erecta (pero no trinca) de las piernas y
el alineamiento de la cabeza, cuello y tronco.
En la esta ilustracion de puede observar el
grado de inclinacién del tronco desde la cintura.
Mas aln, véase la posicion correcta de las
manos (al agarrar la barra).

Fortaleza Isométrica de la Espalda (Flexion del Tronco) - Véase Figura LB-
11

o El proposito de la prueba es medir la fortaleza de la espalda (mudsculos extensores del
raquis).

e El sujeto se coloca de pie sobre la plataforma del dinamdmetro, con sus pies paralelos
y separados a la anchura de los hombros.

e La cabeza del sujeto debe estar erguida, la espalda y brazos derechos, y los dedos
(ungidos con tiza) extendidos en direccién hacia abajo y a la altura de los muslos.
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e El examinador regula entonces la longitud de la cadena, de manera que la barra quede
exactamente por debajo de la punta de los dedos del sujeto. Se conecta entonces la
cadena en la escala del dinamdémetro.

e El sujeto se inclina ligeramente hacia adelante (dobla levemente la espalda hacia
adelante desde la cintura), las rodillas las mantiene derechas, y torna la barra con una
palma de la mano mirando hacia adelante y la otra hacia atrés.

e Asegurandose que el sujeto esté mirando hacia adelante (manteniendo la cabeza
erguida y las piernas derechas) y de que no levante la planta de los pies, se le instruye
al sujeto a que trate de levantar el tronco hasta lograr una postura vertical, aplicando
la fuerza en forma continua sin tirar la cadena de manera abrupta.

Repita el procedimiento y registre el valor mayor de los dos intentos.

e Recuerde descansar 30 segundos entre cada intento.

Piernas. Obsérvese la posicion correcta del
cuerpo para esta prueba.
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Fortaleza Isométrica de las Piernas (Flexion de las Piernas) - Véase Figura
LB-1:2

e El propdsito de la prueba es medir la fortaleza estatica de los miembros inferiores.

e El sujeto comienza parado, igual que la prueba anterior.

e El sujeto sostiene el centro de la barra, con las palmas hacia abajo, a nivel del hueso
pubico.

e Luego cologue una faja de tela fuerte que una firmemente ambos extremos de la
barra, pasando alrededor de la parte inferior del sacro. Esta faja evitara que la barra
se ruede durante la prueba y que el sujeto haga intervenir los grupos musculares
extensores del raquis.

e El sujeto, con la cabeza erecta y espalda derecha, flexiona las rodillas en angulo de
120 grados y se ajusta la longitud de la cadena (antes de conectar ésta en la escala del
dinamometro), de manera tal que la barra quede en el pliegue que se forma entre el
muslo y el tronco.

e El sujeto puede colocar las manos en el medio de la barra o en los extremos de ésta.

e Se leinstruye al sujeto a que trate de extender sus rodillas, aplicando la fuerza en
forma continua pero vigorosamente. Al completarse la prueba, las rodillas del sujeto
deben estar totalmente extendidas, a fin de asegurarse que se haya aplicado un
esfuerzo maximo.

e Repita el procedimiento dos veces mas (reposando 30 segundos entre cada intento) y
registre el valor mayor de los tres intentos.

RESULTADOS

Anote toda la informacion de las pruebas en la Hoja de Trabajo. Los céalculos
para la fortaleza isométrica total y relativa se describen a continuacion:

Fortaleza Total (kg)

La suma de las cuatro pruebas de fortaleza isométrica (Fortaleza-Mano Derecha +
Fortaleza-Mano Izquierda + Flexion Troncal + Flexion-Piernas).

Fortaleza Relativa (kg-MC™)

Para calcular la fortaleza relativa (al peso o la masa corporal, MC), divida la
fortaleza total (en kg), entre la masa del cuerpo(en kg):

Fortaleza Total (kg)
Masa Corporal (kg)

Fortaleza Relativa (kg-MC™) =

NOTA: Para convertir tu peso (si esta en libras) a kilogramos (kg), divide tu peso
corporal (en Ib) entre 2.2 (1 kg = 2.2 Ib).

Luego de haber calculado la fortaleza total y relativa, determine su clasificacion
segun la Tabla LB-1.
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INTERPRETACION

Utilice las siguientes normas de clasificacion y anotelo en la Hoja para la
Coleccion de los Datos.

Tabla LB-1:1. Normas de Clasificacion para las Pruebas de Fortaleza Isométrica (kg).
|
TIPO DE PRUEBA
Clasificacion Mano Mano Flexion Flexion Fortaleza  Fortaleza
Derecha Izquierda Troncal Piernas Total Relativa
(kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg-MC™)
Varones
Excelente > 68 >70 > 209 > 241 587 7.50
Bueno 56-67 62-69 177-208 214-240 508-589 7.10-7.49
Promedio 43-55 48-61 126-176 160-213 375-507 5.21-7.09
Pobre 39-42 41-47 91-125 137-159 307-374 4.81-5.20
Muy Pobre <39 <41 <91 <137 307 481
- Mueres
Excelente > 37 > 41 > 111 > 136 324 5.50
Bueno 34-36 38-40 98-110 114-135 282-323 4.80-5.49
Promedio 22-33 25-37 52-97 66-113 164-281 2.90-4.79
Pobre 18-21 22-24 39-51 49-65 117-163 2.10-2.89
Muy Pobre <18 <22 <39 <49 117 2.10
NOTA. De: Advanced Fitness Assessment & Exercise Prescription. (3ra. ed., p. 109), por V. H.
Heyward, V. H., 1998, Champaign, Illinois: Human Kinetics Books. Copyright 1998 por V. H. Heyward.
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DISCUSION

1. En general, ¢ Fueron buenos sus valores obtenidos en las diferentes pruebas de
fortaleza isométrica?

()Si
() No

2. ¢Losresultados de las pruebas indican el grado de fortaleza que usted esperaba?

()Si
() No

¢Se considera lo suficientemente fuerte? ( ) Si () No ¢Por qué? ¢ Por qué no?
4. ¢Necesita realizar ejercicios para desarrollar fortaleza muscular?
()Si () No ¢Qué tipo de ejercicios isométricos escogeria?
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HOJA PARA LA COL,ECCI(')N INDIVIDUAL DE LOS DATOS
FORTALEZA ISOMETRICA MEDIANTE DINAMOMETRIA

Evaluador(es): Fecha: __/___ [/

Dia Mes Afio

Hora: _ (am.) (p.m.)
Nombre: SS: Edad: _ Sexo: (F) (M)
Seccion: Horas de la Clase: Dias:
Masa Corporal (Peso): kg Ib Talla (Estatura): cm pulg
DATOS AMBIENTALES: Temperatura °C__ °F__ Presion Barométrica: _ _mm Hg

Humedad Relativa: %

FRECUENCIA CARDIACA:  De Pie: lat-min™ Sentado: lat-min™
PRESION ARTERIAL: DePie: [/  mmHg Sentado:  /  mmHg

Frecuencia Cardiaca Maxima (Predicha: 220-Edad): FCmax 85% 75% 65%

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

MANO DOMINANTE: [ ] Derecha [ ] Izquierda

INTENTOS
1m0 K 2do 1 30
(kg) = (kg) - (ko)

CLASIFICACION
(Tabla LB-1:1)

Valor Maximo

TIPO DE PRUEBA
(kg)

Fortaleza Isométrica
Brazo Derecho

Fortaleza Isométrica
Brazo Izquierdo

Flexion de las
Piernas

Fortaleza Total (kg)

Fortaleza Relativa (kg-MC™)

Comentarios:
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HOJA PARA LA COLECCION GRUPAL DE LOS DATOS
FORTALEZA ISOMETRICA MEDIANTE DINAMOMETRIA

/

Dia Mes Afio

Fecha:

Evaluador(es):

Seccion:

Dias:

Horas de la Clase:

- Flexion - Flexion

Izquierda -
(kg)

lativa

_ Fortaleza
(kg-MC™)

- Re

(kg)

- Fortaleza
Total

- Piernas -
(kg)

Troncal
(kg)
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Promedio:

Desviacion Estandar
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