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DESCRIPCION GENERAL

Discusion de los variados procedimientos cientificos y validados para medir la
fortaleza muscular dinamica (o isotdnica), isométrica e isocinética. Se comienza con la
descripcion conceptual de la terminologia fundamental, identificada como fortaleza
muscular, fortaleza muscular absoluta, fortaleza muscular relativa y otros conceptos
medulares. Cada prueba incluye su objetividad, validez y confiabilidad. Ademas, se
expone la manera de registrar e interpretar el puntaje de las sefialadas evaluaciones.

CONCEPTOS BASICOS
FORTALEZA MUSCULAR

El término fortaleza muscular alude a la fuerza maxima (expresada en
kilogramos [kg], libras [Ib] o newtons [N]) que pueda ejercer un musculo especifico, o
un grupo muscular, a lo largo de un periodo de tiempo corto. La fortaleza muscular se
mide a base de la cantidad de fuerza producida en un (1) solo esfuerzo maximo. Lo
previo se conoce como una repeticion maxima (1-RM), 1o que describe la carga mas
elevada que pueda ser levantada a través de un arco de movimiento completo una sola
vez (en un solo intento). La fortaleza muscular es especifica para diversos musculos y
grupos musculares. La fortaleza muscular puede ser medida en términos absolutos o
relativos (Alman, 2014; Baumgartner et al., 2007; Ronai, 2014; Williams & Lacy, 2026).
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FORTALEZA MUSCULAR ABSOLUTA

La fortaleza muscular absoluta se refiere al valor de la fuerza maxima que
pueda ser alcanzada durante una prueba de fortaleza muscular. La fortaleza muscular
absoluta correlaciona con la masa corporal activa (MCA), es decir, con la masa
corporal magra o libre de grasa. La justificacion del enunciado anterior se basa en que
la fortaleza muscular absoluta incorpora solamente el componente (o tejido del cuerpo)
de la fuerza que genera el organismo humano, lo que implica que se trata de los
musculos esqueléticos. Conviene expresar este tipo de fortaleza muscular en
aquellos casos cuando la finalidad de esta evaluacion consiste en instaurar la
capacidad para generar la fuerza maxima. Por ejemplo, esto es indicativo entre los
deportistas o en aquella poblacion que se les requieran participar en contextos que
demanden un esfuerzo fisico significativo. Asi, bajo estos tipos de escenarios la meta
radicaria en determinar en los participantes su capacidad de la fuerza maxima que
pueda producir un musculo o grupo muscular (Baumgartner et al., 2007).

FORTALEZA MUSCULAR RELATIVA

En el caso de este tipo de fortaleza muscular, su medida se expresa de forma
relativa a la masa corporal (MC, o peso)) del evaluado. Es indicativo esta tipo de
expresion cuando lo que se desea es evaluar el nivel de aptitud muscular de la
persona. Bajo la sefialada circunstante, el fin seria realizar comparaciones de la
fortaleza muscular entre diversos sujetos, sin considerar su MC. Para establecer la
fortaleza muscular relativa, se divide la fortaleza muscular absoluta entre la MC
(Fortaleza Muscular Relativa = Fortaleza Muscular Absoluta/MC) (Baumgartner et al.,
2007).

MEDICION DE LA FORTALEZA MUSCULAR

INTRODUCCION

La modalidad mas comun para evaluar la fortaleza muscular son las pesas
libres. Esto abarca las barras con pesas (barbells), mancuernas (dumbbells), pesas de
estilo Olimpico y equipos relacionados (Kraemer et al., 2006). La fortaleza muscular se
instaura al evaluar el valor maximo de una resistencia (repeticion maxima o 1-RM) que
el individuo sea capaz levantar una (1) sola vez. Las pruebas de 1-RM se centran en
grupos musculares especificos. A base del planteamiento previo, llevar a cabo varias
pruebas de 1-RM con distintos grupos musculares puede ofrecer una perspectiva mas
completa de la fortaleza corporal general, en comparacién con solo una prueba de 1-
RM. Una prueba habitual para medir la fortaleza muscular de la regién superior del
cuerpo es la de 1-RM en press de banca, mientras que para la zona inferior se utiliza la
de 1-RM en prensa de piernas. Aunque la prueba de 1-RM se considera el estandar de
oro, este método conlleva un proceso de ensayo y error que a menudo requiere mucho
tiempo y esfuerzo por parte del participante. Cuando estos factores se convierten en
una problematica metodoldgica y de logistica, conviene mejor emplear la prueba de
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dinamometria isométrica de prehensién (o agarre) manual para evaluar la fortaleza
muscular (Williams & Lacy, 2026).

PRUEBA DINAMICA DE UNA REPETICION MAXIMA (1-RM) PARA LA
EXTREMIDAD SUPERIOR: PRESS DE BANCA

PROPOSITO
Evaluar la fortaleza muscular.
EQUIPO NECESARIO

1. Banco de pesas
2. Barra de pesas
2. Discos de resistencia (pesas)

El protocolo para la evaluacion de la fortaleza muscular que se expone en la
narrativa lindante se fundamenta en varias autoridades y autores expertos en este
campo de las ciencias del ejercicio. Uno de los mas importantes y renombre es la
"American College of Sports Medicine (ACSM)" (Feito & Magal, 2022). El otro es Fleck
y Kraemer (1997). Se recomienda seguir el protocolo expuesto abajo:

MEDIDAS DE SEGURIDAD

Al realizar la prueba para determinar la fortaleza muscular, es fundamental
emplear técnicas de asistencia adecuadas.

1. Uso de un observador (spotter):

Asegurese de que haya un ayudante (o spotter) disponible durante toda la
prueba.

MEDIDAS PREPARATORIAS

1. Preparar el area de la prueba y el equipo que se habra de emplear para llevar a
cabo el procedimiento dirigido a determinar el 1-RM.

2. Demostrar y explicar todo el procedimiento de la prueba al participante. Explique
como se habra de emplear la barra con sus pesas, en el caso de la extremidad
superior.

3. El participante debe realizar primero un periodo de tiempo de familiarizacidén con

la prueba, lo que incluye sesiones de practica. Es importante dominar la técnica
correcta de la prueba.
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4.

Estimar el 1-RM del participante. Se fundamenta en el uso de la Masa Corporal
(MC), en Kilogramos (kg):

Antes de iniciar la prueba de 1-RM (una repeticibn maxima), se debe consultar al
sujeto para estimar su maximo percibido. Para esto, se multiplica la masa
corporal (MC, en kilogramos [kg]) del sujeto por un factor de correccion (Haff &
Dumke, 2019, p. 420):

. Mujeres: 1-RM, kg = (MC) (0.35)
. Varones: 1-RM, kg = (MC) (0.60)

Para mantener consistencia, instruir al sujeto que toda repeticién durante la
prueba debe realizarse a la misma velocidad de movilidad y arco de movimiento.

PROCEDIMIENTO

1.

Calentamiento: Instruya a los participantes que realicen un calentamiento:

a. Duracion: 10 minutos (Haff & Dumke, 2019) o el tiempo que tome 5 a 10
repeticiones del ejercicio y estiramientos leves (Fleck & Kraemer,1997;
Reiman &. Manske, 2009).

b. Carga o peso (de estas repeticiones): 40—60 por ciento del maximo
estimado (Fleck & Kraemer,1997; Reiman &. Manske, 2009). Como
alternativa, el ejecutante podra llevar las sehaladas repeticiones a una
resistencia que éste considere como "facil" (Jett, 2027). Lo anterior
implica que se trata de una carga submaxima del ejercicio especifico que
sera utilizado para determinar el 1-RM (Bagley, 2026).

C. Estiramiento de los musculos utilizados para la instauracion del 1-
RM: Proporcione un periodo de descanso (aproximadamente 1 minuto)
durante el cual el participante realice estiramientos del grupo muscular, o
grupos musculares, que seran activados durante la prueba (Fleck &
Kraemer,1997; Reiman &. Manske, 2009).

Descansar un (1) minuto antes de iniciar el procedimiento para determinar el
1-RM.

Protocolo para la prueba del 1-RM: Tres (3) a cinco (5) intentos progresivos, ,
desde un rango del 60% al 80% de su maximo estimado o percibido, hasta fallo
(que el individuo no pueda completar la repeticion que le sigue). Posterior a
cada repeticion, el participante descansara durante 2 minutos mientras realiza
los movimientos de recuperacion activa:

a. Para las primeras 3 a 4 repeticiones, seleccionar un peso inicial
equivalente aproximadamente del 50%-70% de la capacidad maxima
percibida. Recuerde reposar 2 minutos entre los intentos.
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b. Progresar a las proximas repeticiones con una carga moderada, del 60%
al 80% del maximo estimado o percibido. Siempre reposar 2 minutos
entre intentos.

C. Aumentar progresivamente la resistencia hasta fallo.

3. Dependiendo del éxito del levantamiento anterior, afnada entre 5y 10 libras y
pidale al participante que intente otro levantamiento.

4. Si este levantamiento se completa con éxito, espere de tres a cinco minutos,
afiada otras 5-10 libras y haga que el participante intente otro levantamiento.

5. Continue hasta que el participante falle en un intento y utilice el ultimo peso
levantado con éxito como su 1-RM.

ANALISIS E INTERPRETACION

1. Divida el peso de la 1-RM entre la masa corporal (peso) del participante.
2. Compare la relacién 1-RM/masa corporal con los valores de referencia.
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