
 

�  Valoración de la fuerza 

 Como ya se ha comentado debe existir una etapa de aprendizaje previa, con 

varias repeticiones. 

Fuerza Isométrica 

 La dinamometría estática o isométrica consiste en medir la fuerza o 

tensión ejercida contra una resistencia mayor sin desplazarla. La potencia no 

puede medirse mediante este método ya que no se produce trabajo (no hay 

desplazamiento, luego el trabajo es igual a cero). 

 Se utilizan dinamómetros de tipo mecánico diseñados para medir un solo 

grupo muscular –el ejemplo más utilizado es el dinamómetro usado para medir 

la fuerza de los músculos de los dedos de  la mano-, o mecanismos 

piezoeléctricos o transductores de fuerza, interpuestos en un sistema de cables 

o cinchas ancladas en un soporte externo (mesa, sillón o jaula especial).  

La estandarización de la valoración isométrica exige normalizar: 

� La posición del cuerpo para la medición de cada grupo muscular. 

� el ángulo articular (generalmente aquel en que la fuerza es máxima), 

no sólo de la articulación medida sino también de las articulaciones 

proximales y distales. 

� el aislamiento del grupo que se va a valorar. 

� el número de intentos (generalmente 3). 

� el tiempo de reposo entre intentos (generalmente 1 minuto). 

� las instrucciones concretas que permitan que el futbolista desarrolle la 

máxima fuerza. 

� el calentamiento previo y medidas de seguridad para evitar accidentes 

y lesiones. 

Se llevó a cabo una dinamometría de las manos (handgrip) y de los músculos 

extensores de la rodilla. 

La dinamometría manual se realizó ajustando la empuñadura de tal forma que 

la articulación interfalángica proximal de los dedos del sujeto, cuando empuñe 

el dinamómetro, forme un ángulo de 90º (mas información en(Ruiz, Espana-

Romero et al. 2006) . Se coloca el marcador a “0” y con el sujeto de pie, brazos 

extendidos a lo lago del cuerpo se le dió el dinamómetro indicándole que 

hiciera la mayor fuerza posible sin apoyar el brazo en el cuerpo. Se efectuaron 



tres intentos en cada mano, alternando una mano con otra y anotando, a 

efectos estadísticos el valor más elevado.  

Para valorar la fuerza isométrica del cuádriceps se puede utilizar 

un dinamómetro que se compone de un resorte que se encuentra sujeto a una 

barra rígida y vertical, fijada a una pared del laboratorio, pudiendo graduarse su 

posición en altura según las necesidades derivadas del músculo a analizar.  

Dispone de una pantalla móvil, en la que se refleja la fuerza muscular ejercida 

en cada momento y la fuerza máxima registrada a lo largo de la prueba.  

Se coloca al sujeto en una silla fija de tal forma que la espalda esté apoyada en 

el respaldo y la cadera y rodilla a 90º. En esta situación se coloca una cincha a 

la altura del 1/3 medio de la tibia y se pide al sujeto que haga la mayor fuerza 

posible sin agarrarse. Se realizan tres intentos de forma alternativa con cada 

pierna y se anota el valor más elevado. 

 

Fuerza explosiva 

Se puede valorar mediante el salto con contramovimiento (CMJ) y el salto con 

ayuda de brazos (Abalakov) del test de Bosco (Bosco 1991). Para realizar este 

test se utiliza una plataforma de contactos (Tapiz de Bosco Ergo-Jumo AFR 

Systems) conectada a un cronómetro que registra el tiempo durante el cual el 

sujeto está en el aire. Conociendo el peso de sujeto y el tiempo de vuelo se 

puede calcular la altura alcanzada. El Squat Jump (SJ) requiere una técnica 

más compleja que consideramos muy difícil para esta población. 

 

Salto con Contramovimiento –CMJ- 

Método de ejecución del CMJ. 

En esta prueba el sujeto se dispone en posición erguida con las manos en las 

caderas, a continuación debe realizar un salto vertical después de un 

contramovimiento hacia abajo (las piernas deben llegar a doblarse 90º en la 

articulación de la rodilla). Durante la acción de flexión el tronco debe 

permanecer lo mas recto posible con el fin de evitar cualquier influencia del 

mismo en el resultado de la prestación de los miembros inferiores. 

 



 

Técnica para el CMJ 

 

Características del CMJ 

   -  Cualidad investigada: fuerza explosiva, capacidad de reclutamiento 

nervioso, expresión del porcentaje de FT, reutilización de la energía elástica y 

coordinación inter e intramuscular. 

   - Tipo de actividad. Trabajo concéntrico precedido por una actividad 

excéntrica (contramovimiento). Durante la fase de trabajo excéntrico el sistema 

nervioso se ve solicitado y tanto los elementos elásticos en serie activos (cross 

bridge) como los pasivos (tendones) son estirados con el consiguiente 

almacenamiento de energía elástica que es reutilizada durante la fase de 

empuje. La preactivación del sistema nervioso que se pone de manifiesto 

durante el trabajo excéntrico, permite a los sujetos con un % alto de fibras 

lentas disponer de tiempo para reclutar unidades. 



La diferencia entre el CMJ y el SJ nos da información de la participación del 

componente elástico en el salto. 

 

Salto en plataforma de Bosco. 

 

Salto con ayuda de brazos (Abalakov) 

El modo de ejecución del Abalakov es exactamente igual que el CMJ pero se 

pueden utilizar los brazos libremente. 
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