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RESUMEN

En el presente estudio se determinó y analizó el indice Musculo Esquelét¡co y la

Composición Corporal de diecinueve atletas que asislen al Gimnasio Hammer de

la Ciudad de La Troncal, con el ob¡etivo de preservar el deporte reduc¡endo el

riesgo de lesiones articulares y musculares que pueden afectar el rendimiento

deportivo. La metodología ut¡lizada fue la aplicaciÓn de la ciencia Antropométrica y

Cineantropometrica tales como Peso, Talla, Edad, medición de diámetros,

perímetros y pliegues cutáneos a cada uno de los atletas para postenormente

aplicar las fórmulas científicas de la Dra. Deborah Ken para la determinac¡ón del

Porcentaje Adiposo, Óseo, Muscular, Residual y Esquelético.

Los resultados obten¡dos en el estudio revelaron que existen deportistas varones

que presentan el índice Musculo Óseo por encima del rango normal, esto nos

indica que hay mayor riesgo de lesión articular, además los mismos deportistas

presentan lesiones art¡culares. se sospecha que se debe al incremento de la Masa

Muscular presente en su cuerpo, en tanto que en mujeres es en menor nÚmero, lo

cual es necesario introducir en los deport¡stas el valor de disciplina'

responsabilidad y cuidado durante la práctica del flsicocultu rismo, el no exagerar

en la carga, el realizar apropiadamente y tecnificando cada rutina de

entrenamienlo y el cuidar su alimentación diaria para así conseguir una H¡perlrof¡a

Muscular digno de un atleta de elite.
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INTRODUCCIÓN

El Fisicoculturismo es una actividad física basada en ejercicio intenso,

generalmente anaeróbico, con el fin de incrementar el volumen muscular

progresivo y proporcional en todo el cuerpo, actividad que se realizan en

gimnasios cuya principal meta es la competencia fundamental, para esto los

deportistas trabajan con un grupo de profesionales que cuidan y orientan sobre el

buen estado fÍsico y fisiológico de cada uno de ellos cuidando desde su

alimentación hasta su correcta postura durante la práctica del eiercicio.

Este estudio se centra en el cálculo de los cinco compartimentos existentes en el

cuerpo humano, [\,'lasa Muscular, Ósea, residual, grasa y Masa de la p¡el' esto se

logra aplicando la Ciencia Antropométrica para luego obtener el indice Musculo

Esquelético, el porcentaie de grasa entre otras fracciones que son útiles para

determinar si el deportista presenta riesgo de lesión muscular.

En las valoraciones médico deportivas y nutric¡onales se emplea de manera

constante el índice de Quetelet o indice de Masa Corporal. Este índice,

habitualmente se asocia al componente graso del ind¡viduo analizado, que para

estos especif¡cos casos (Fisicoculturistas ) no es aplicable debido a la gran

cantidad de peso muscular adqu¡r¡do durante su entrenamiento.



CAPITULO 1

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. ANTECEDENTES

El estudio se realizó en el Gimnasio Hammer ubicado en la Ciudad de La Troncal

Provincia del Cañar, el cual viene laborando desde el año 2007 bajo la

admin¡strac¡ón del lngeniero Mecánico Rodrigo Amendaño, él nos cuenta que todo

empezó como un anhelo de su adolescencia, ya que al ver películas de Rocky y

Arnold Schwarzenegger quería ser como aquellos grandes y fuertes héroes y al

verlos que se ejercitaban en gimnasios él queria tener un gimnasio y entrenar
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como ellos, en la actual¡dád cuenta con dos sucursales una en el cantón Naranjal

otro en el Cantón el Triunfo y la Matriz en la Troncal,

La empresa es Familiar, en ella laboran los Padres y hermanos del propietario,

ofrecen SuS ¡nstalac¡ones a la c¡udadanía en general con el objetivo de concienciar

un estilo de vida saludable aplicando métodos de entrenamiento y cuidado de

alimentación específicos a cada cliente en particular, brindando atención con

entrenadores personales y la atención profesional de un Nutricionista y un Médico

especial¡zado en traumatología,

Cada año se realizan competencias de fisicoculturismo en la zona' con el afán de

introducir a nuevas personas en el deporte, la salud y el bienestar.

La empresa ha sido reconocida por la llustre Municipalidad local con d¡plomas y

placas por su gran labor la cual consiste en dar charlas de nutrición,

entrenamiento, juegos populares en el sector.

1.2. FORMULACIÓN DEL PROBLEMA

¿Es el Estado Nutricional y la Estructura Osea en deportistas que practican

fis¡coculturismo el adecuado para no sufrir ningún tipo de lesión durante su

práctica y competencia deportiva?



I.3. INTERROGANTES A RESPONDER DURANTE LA

lNVEST!GACION.

¿Cuál es el porcenlaje de evaluados por categor¡a que neces¡tan intervención

Médico Nutricional?

¿Qué intervención se aplicara posteriormente a la ¡nvestigación para mejorar la

condición fisica morfológica de los evaluados con Antropometria?

¿Qué recomendaciones se plantearán para optimizar el peso con relación al

porcentaje muscular de los evaluados que presenten un valor por encima del

normal óptimo en el índice musculo esquelét¡co?

1.4. OBJETIVOS DE INVESTIGACIÓN

. GENERAL

o Realizar una valoración Antropométrica y Estud¡o de fndice Musculo

Esquelét¡co a flsicocultur¡stas que asisten al gimnasio Hammer Fitness

Center de la Ciudad de La Troncal

OBJETIVOS ESPECiFICOSa

Evaluar a deportistas med¡ante parámetros antropométr¡cos.

ldentificar el estado nutricional y estructural de cada deport¡sta

mediante el uso de parámetros y tablas de referencia.

;



Sugerir actividades nutrrcionales y físicas a la población en estudio

en base al análisis realizado en ella.

1.5. JUSTTFTCACIÓN.

El presente trabajo desea contribuir de manera positiva con el desanollo del

deporte, específicamente con el Fisicocultur¡smo, debido a que actualmente no se

encuentra un patrón necesario que ayude a los deport¡stas a prevenir lesiones

musculares.

La Antropomelría nos permite diagnosticar el estado estructural, muscular y graso

del deportista para asi plantear sugerencias y recomendaciones específicas para

resolver el problema en el que se encuentran, especlalmente en aquellos

deportistas que están iniciando y si no disponen de un cuidado profesional

adaptado a su condición fisica podrfan crear una lesión la cual la podrÍan acarrear

de por vida, sin mencionar los beneficios los cuales ayudará con un sistema

estructural y nutricional fuerte y un estilo de vida saludable.



CAPITULO 2

MARCO TEORICO

2.1. CRECIMIENTO Y DESARROLLO MUSCULAR EN

DEPORTISTAS QUE PRACTICAN FISICOCULTURISMO

2.1.1. EL FISICOCULTURISMO

El fisicocultunsmo es la actividad física encaminada al máximo desarrollo muscular

(de la musculatura visible) del ser humano. Desde este punto de vista, comparte

con olros deportes ciertos mélodos y destrezas. aunque su finalidad es

notoriamente diferente.

Esta actividad tiene sus primeras manifeslaciones en figuras griegas al parecer, ya

se usaban pesos de manos (a modo de lastre) para realizar saltos o ejercicios con

el fin de aumentar la fueza y longitud del salto. Se trata de comportamientos
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d¡rig¡dos fundamentalmente al desanollo de la fuer¿a o de su tamaño, con el

objet¡vo de la supeMvencia como clara finalidad, o b¡en c,omo ritos religiosos en

festividades concretas.

Es una actividad basada en ejercicios fisicos intensos, generalmente ejercicios

anaeróbicos, consistentes, la mayoría de vecÉs, en el entrenamiento de pesas que

se suele realizar en gimnasios, y cuyo fin suele ser la obtención de una

musculatura fuerte y definida, asÍ como mantener la mayor definición y simetrfa

posible de la misma. También se suele llamar musculación a la actividad

encaminada a hipertrofiar el músculo (su diferencia con el culturismo radica en que

la musculación no exige poses como objet¡vo del trabajo muscular).

El culturismo es una actividad deportiva distinta de la halterofilia, el atletismo o el

powerlifting. En algunos palses no está remnocido como deporte de compet¡ciÓn.

En España, el Consejo Supenor de Deporte, máximo órgano deportivo estatal,

reconoce el culturismo como deporte. (1 )

2,1.1.1. COMPEICIÓN MODERNA DEL FISICOCULTURISMO

Las competencias de fisicoculturismo lo practican hombres y mujeres, tanto así,

que una de las categorfas es mixta. De estta manera es uno de los pocos deportes

donde hay paficipación de ambos géneros que compiten iuntos en la misma

categoría. Se articulan sobre la composiciÓn de poses, cuerpo que en su

estat¡smo debe cautivar una mirada, cuerpo que logra un instante de perfección,

como estatua viviente, como cuerpo digno de ser inmortalizado en el retrato. (2)

Este deporte se drvide en dos pruebas. Las poses obligatorias y las poses libres
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En la prueba de poses obligatorias o mandatorios.' son importantes la

silueta general y la forma de los distintos grupos musculares. Los jueces

deben favorecer a los competidores con físicos armoniosos y clásicos,

buscando también buena postura, disposición atlética y estructura armónica

correcta (buena constitución, amplios hombros, pecho alto, curvas

espinales fisiológicas, miembros y tronco en buena proporción, piemas

rectas, etc.). (2)

El aüeta tiene que demostrar su musculatura y convencer al público y a los

jueces de que es el mejor cterpo de todos, con una estructura corporal

hipertrofiada, simétrica, detallada, etc.

Las poses obligatorias o mandatorios.- se clasiflcan en s¡ete diferentes

poses en este orden especifico:

'l . De frente. Doble bíceps.

2. De frente. Expansión dorsal.

3. De perfil. Expansión Pectoral.

4. De espalda. Doble biceps.

5. De espalda. Expansión dorsal.

6. De perfil. Extens¡ón de triceps.

7. De frente. Abdominales y muslos
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2.1.2. DEFINIGION DE CRECIMIENTO MUSCULAR.

Para comprender la importancia de la nutriciÓn en el crecimiento de los mÚsculos

se deben conoc¿r los principios fundamentales del metabol¡smo muscular. El

adenosín trifosfato (ATP) es la fuente fundamental de energia para la contracción.

Sin embargo, sólo una cantidad muy pequeña de ATP puede almacenarse dentro

del músculo (sólo la necesaria para abastecer cerca de dos segundos de

contracc¡ón). Por mnsiguiente, el músculo debe metabolizar d¡versos sustratos

(formados a part¡r de lo consumido en hidratos de carbono, proteinas y grasas)

para regenerar ATP en forma continua.

El primer paso necesario para aumentar el tamaño muscular es la activación de

las unidades motoras, está claro que si un músculo específico no se estimula para

que produzca fueza no responderá y se adaptará al estfmulo. Para activar una

fibra muscular se debe aplicar intensidad adecuada al eiercicio.

La activación de unidades motoras sigue el princip¡o del tamaño, se puede ver un

e¡emplo simple de este principio y de su papel en el crec¡miento muscular si se

compara el entrenam¡ento de potencia, que de modo típico se basa en el empleo

de ejercicios de baja intensidad y alto volumen, con el entrenam¡ento de fuer¿a,

que suele basarse en el uso de ejercicios de alta ¡ntens¡dad y baio volumen. El

entrenamiento de resistencia es un estfmulo más prolífim para el crecimiento de la

fibra muscülar que el entrenamiento de potencia porque el eiercicio de res¡stenc¡a

proporciona el estimulo de alta ¡ntensidad necesario para reclutar fibras de tipo ll

(moümiento rápido), que pueden aumentar más su tamaño que las fibras de tipo l.
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En otros términos, para estimular el crecimiento de los músculos estos t¡enen que

ser activados y para activar las unidades motoras necesarias debe usarse una

carga relativamente pesada. (3)

2..I.3. DEFINICION DE DESARROLLO MUSCULAR

El sistema endocrino libera hormonas durante la producción de fueza muscular y

después de ella, las hormonas como la adrenalina ayudan a que los músculos

produzcan fueza. Otras hormonas del organismo, como la testosterona, la

hormona del crecimiento y el factor de crecimiento de tipo insulina (lGF-l)'

estimulan la síntesis muscular de proteinas mediante el envio de señales al

músculo para que se regenere y üezc:^ El eiercicio de resistencia natural (es

decir, sin el uso de fármacos) aumenta la concentración de hormonas anabólicas

(que estimulan el crecimiento muscular) en sangre durante el ejercicio y alrededor

de una hora después de é1, lo que permite que el cuerpo reconstruya y agregue

músculo durante ese tiempo.

La testosterona, que se produce sobre todo en los testículos en los hombres y en

las glándulas supranenales en las mujeres, se secreta en la sangre durante el

ejercicio de resistencia y hasta una hora después. Para alcanzar el músculo que

está realizando la actiüdad la testosterona atraviesa la membrana del músculo

para dirigirse al interior de la célula muscular y unirse a uno de los muchos

receptores espec¡ficos para testosterona (conocidos como receptores

androgénicos). No se sabe si hay diferencias entre los hombres y las mujeres en
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cuanto al número de estos receptores o s¡ el número de receptores camb¡a con el

entrenam¡ento. una vez que se produce la unión la testosterona envía una señal al

núcleo de la célula para que aumente la sintesis de proteínas (es decir, forme

proteínas nuevas) y esto provoca el aumento de tamaño de la célula. La

producción de fuerza muscular también estimula la liberación de hormona del

crec¡miento (GH) a partir de la hipófisis (una glándula pequeña ubicada dentro del

cerebro). La hormona circula a través del torrente sangulneo y estimula la

producción del factor de crecimiento de tipo insulina (lGF-l) en el higado y en los

músculos. El IGF-I puede unirse luego a un receptor en la membrana extema de la

célula muscular y enviar una "señal'al núcleo de la célula para que aumente la

producción de proteínas. (4)

2.1.4. EVALUACIÓN DEL CRECIMIENTO MUSCULAR EN

DEPORT!STAS

Los ejercicios de resistencia progresiva producen un incremento de la fuerza

muscular y van acompañadas de un aumento de masa muscular (hipertrofia).

Esta hipertrofia será secundaria al aumento del nÚmero y del tramaño de las

miofibrillas ex¡stentes, así como al incremento de las proteínas contráctiles actina

y miosina.

Hipertroña

Se refiere al aumento del tamaño de las f¡bras musculares ex¡stentes.
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. Hiporplasia

lncremento absoluto en el número de fibras musculares.

El incremento de la masa muscular mn el entrenamiento se justifica clás¡camente

por la hipertrofia, aunque rec¡entes estudios en animales han documentado la

existencia de una hiperplasia o de una diüsión de las fibras musculares después

de un programa de entrenamiento con gran resistencia.

Aunque la hipertrofia ha sido documentada en ambos sexos, las mujeres no

parecen exhibir el mismo grado de hipertrofia debido a los diferentes niveles de

testosterona circulante. (5)

Otro método relativamente exacto es usar una báscula con bioimpedancia. Estas

básculas hacen que una pequeña corriente eléctrica recorra el cuerpo y

dependiendo de la resistencia que oponga este se calcula el porcenta.ie graso y

magro. La desventaja es que hay cierto margen de error en las básculas e incluso

midiendo dos veces segu¡das dan resultados distintos.

El método más exacto para saber si el músculo está creciendo es aplicando la

ciencia de la Antropometría, es decir, la medición de perimelros o amplitudes

corporales. Es tan simple como coger una cinta métrica y comenzar a medir los

perímetros de nuestro cuerpo, piema, gemelo, brazo, anlebÍazo, cintura, pecho'

Se recomienda hacer las mediciones cada 15 días o una vez al mes.

Esta aplicac¡ón se debe realizar por un experto en antropometrÍa, ya que podría

dar valores equivocados, puesto que cuanta más grasa se presente en el cuerpo

más inexacto será el método, ya que junto con el músculo se está introduciendo



l4

los pliegues de grasa. En cambio en el caso de deportistas con poca grasa los

resultados son muy visibles.

2.1.4.1, PORCENTAJE DE GRASA.

Se considera este parámetro útil en el Fisicoculturismo, porque con este valor se

empieza a evaluar a los deportistas. Además del peso corporal total, este dato

indica el grado de adiposidad que se tiene en todo el cuerpo y es aqui donde se

empieza a planificar el entrenamiento y la d¡eta.

Aquellos deportistas que se encuentren dentro de los parámetros óptimos

permitidos se e,ecuta directamente un entrenamiento encaminado a la preparación

de la masa muscular y finalmente a la competencia, aquellos que se encuentren

por debajo o por encima de los valores perm¡t¡dos se ejecuta un plan de

intervención necesaria para regular estos porcentajes a un intervalo opt¡mo, ya

que podrian a@neat enfermedades generalmente de tipo hepático. (6)

En el anexo I se muestra los porcentajes de grasa permitidos para hombres y

mujeres y sus relat¡vos estadios.
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2.1.5. FACTORES AUE INFLUYEN EN EL CRECIMIENTO

MUSCULAR

Entre los factores que influyen en el crec¡m¡ento muscular se encuentran

HORTUONAS ANABÓLICAS Y EJERCIGIO

La masa muscular esquelét¡ca es muy sensibte a los cambios de las

hormonas que promueven una mayor sintesis y acumulaciÓn de prote¡nas.

Estas hormonas son:

El IGF-I o Insulin Growth Factor.- Es realmente el mensajero hormonal

de la hormona de crecimiento y la sustancia que ejerce la acción directa a

nivel muscular. Mayores niveles circulantes de IGF-1 se conesponden con

un raüo mayor de sfntesis de proteinas musculares. Si no se hace ejercicio

estos niveles van decreciendo mn la edad, por tanto, tienen una influencia

d¡recta en la cantidad de masa muscular.

La testosterona.- Tiene una acción d¡recta sobre la hormona del

crecimiento y, al mismo tiempo, una potente acción sobre la s¡ntesis

proteica muscular. El ejercicio de alta intensidad aumenta la testosterona'

En efecto, sesiones de entrenamiento que comprendan un mínimo de 6-9

series por qrupo muscular y de I a 12 repeticiones con la intensidad

adecuada, producen una mayor respuesta hormonal, sobretodo de

testosterona.

La insulina.- Esta es una hormona muy estudiada de la que se sabe que

tiene un efecto sobre el tumover o renovación proteica y que ayuda a
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incrementar la proteína muscular, pero no se sabe si es debido a una

acción anabólica o a un efecto anticataból¡co. Parece ser que para que

tenga una acción anabólica o anticatabólica debe estar presente una

concentrac¡ón suficiente de aminoácidos y coincid¡r después del

entrenamiento.

El Cortisol, es una hormona secretada por el cortex adrenal y tiene un

efecto catabólaco o de degradación de la masa muscular. El aumento

excesivo de esta hormona se puede dar en s¡tuaciones de

sobreentrenam¡ento o también en personas altamente estresadas. (7)

EL EJERGICIO

El elercicio con cargas o pesas, o ut¡lizar máquinas de musculación,

provoca una involucración importante de las fibras contráctiles del músculo,

pero tamb¡én un daño muscular que, en la fase postejercicio' debe ser

recuperado a fin de estar preparado para sintetizar nuevo teiido contráctil,

de cara a esfuerzos iguales o un poco superiores que se puedan dar en un

futuro.

GENÉICA

Todos los humanos tenemos el mismo código genético pero pequeñas

vanaciones de este código (polimorfismos) es lo que hace a cada individuo

único y con características fisiológicas diferentes. Hoy ya se conocen

cuáles son los polimorfismos genét¡cos que tienen relación con la mayor o

menor propensión de padecer algunas enfermedades, pero además ya se

ha establecido un patrón energético que nos da información sobre las

aptitudes fisiológicas y fisicas para el deporte.
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El estudio de estos perfiles genét¡cos se relaciona con el Estrés oxidativo

(antioxidantes).

Fueza muscular, res¡stenc¡a y potencial hormonal para adquirir masa

muscular.

RECUPERACIÓI.¡

Una suficiente recuperación entre entrenamientos es imprescindible. Se

debe periodizar los grupos musculares que traba¡an y dar un tiempo

suficiente antes de repetir el entrenam¡ento del mismo mÚsculo, dormir las

horas suficientes, entre 6 y I al día, y, también es muy aconseiable, por su

potente efecto recuperador de la masa muscular, tomar un suplemento

deportivo de Glutamina antes de irte a la cama.

La recuperación puede tardar 2 o más días dependiendo del mÚsculo y de

la intensidad y tipo de ejercicio que se realice. Hay muchas variables a

tener en cuenta en lo que se refiere a ejercicio para ganar masa muscular

y, según el diseño del programa de entrenam¡ento, podemos obtener una

gran mejoría y un gran estímulo del sistema hormonal. (8)

INGESTA CALÓRrcA

Aumen¡ar un poco la ingesta calórica. Esto permitiÉ tener un balance

energético positivo.

COMER FRECUENTEMENTE

Comer cada tres horas. A partir de las tres horas nuestro metabol¡smo

empieza a descender y es importante mantener el nivel de aminoácidos en

sangre.
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EST¡ÍÚULO DE LA SINTESIS PROTEICA

La masa muscular esquelética comprende un 4045% del peso total de una

persona y contiene aproximadamente el 50% de la proteína total, para

poder incrementar la masa muscular 1Kg. Se debe incrementar

aproximadamente unos 200 gr. de proteína muscular esquelética, el resto

hasta 1 kg. es agua.

Se aconsejable tomar suplementos deport¡vos de aminoácidos antes y

después del ejercicio. Ésta estrategia aumenta de forma muy ¡mportante la

síntesis proteica y mejora la nutrición deportiva. (9)

2.1.5.1, DIETA ALIMENTICIA PRE COMPETITIVA

Existen diferentes dietas apl¡cábles a los deportistas' que dependen de la etapa

evolutiva muscular en que ellos se encuenlren c¡mo son:

. Dieta premmpetitiva

. Dieta competitiva

. Dietapostcompetitiva

Para el presente estudio se analizó la dieta precompetit¡va porque es una la más

importante, ya que en esta etapa los deportistas adquieren mayor volumen

muscular y debe estar basada a una buena nutrición.

La dieta precompetitiva es aquella en la cual los deportistas planifican los horarios

de alimentación diecis¡ete semanas antes de la competencia fundamental, es decir
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se utiliza dos semanas para adaptar al cuerpo liberando de comidas chatarras y

solo utilizar alimentos sanos que ayuden la hipertrofia muscular.

La dieta debe tener una adecuada cantidad de proteinas, carbohidratos, y grasas.

La proporción de macro nutrientes para un óptimo desanollo del musculo es; 25%

de proteínas, 60% de carbohidratos y 15% de grasas

Aunque con los cambios y las demandas constantes en el régimen de

entrenam¡ento deport¡vo de un atleta estas proporciones deban ser modificadas de

acuerdo a las necesidades que tenga.

El objetivo es de 6 comidas espaciadas eventualmente a través del día para

suministrar nutrientes que recuperen glucógeno y restauren los niveles de energia

Esta dieta está diseñada para ganar masa muscular, la ingesta aproximada es de

3500 Kcal repartidas en seis com¡das. Los detalles de ingesta diarios en gramos y

calorías están estructurados y se explica en la tabla I y tabla ll

Para los deportistas la alimentación es diferente, debe proveer nutrientes para el

crecimiento y reparación de la pared del músculo debido a la tensión producida

por el entrenamiento, se complementa la dieta con fuentes de al¡mento adicional

como jugos proteicos, polvos de proteína, barras de cereales, etc. para ayudar a

su cuerpo a reunir la demanda de nutrientes específicos que se requieren por el

aumento de actividad física. (3)
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TABLA I.

VALORES DIARIOS EN GRAMOS DURANTE DIETA PRECOMPETITIVA

GRAMOS

MACRO
NUTRIENTE

AL
D€SPERfAR

DESAYUNO % HAÑA A ALMUERZO % TARDE CENA

cHo 15 130 75 215 75 15

CHON 5 100 15 22 219

GRASAS 3 16 I 15 I 8 59

201 105 330 99 45 803TOTAL

FUENTE: Valores de referencia de la UE en cuanto a c¿ntidad diaria de nutrientes para
fisicoculturistas 20 1 2

TABLA II.

VALORES DIARIOS EN CALORIAS DURANTE DIETA PRE-COMPETITIVA

CALORIAS

ilAcRo
NUTRIENTE

AL
DESPERTAR

DESAYUNO % MAHA}'A ALMUERZO % TAROE CENA TOTAL

cHo 60 520 300 860 300 60 2100

CHON 20 8B 400 60 88 876

GRASAS 1M 72 135 81 72

TOTAL 107 884 460 1395 220 3507

FUEI{TE: Valores de referenc¡a de la UE en cuanto a cantidad diaria de nutrientes para
fisicocuhuristas 2012

I

I

TOTAL

I

I
I

2,,l

I
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2.1.5.2. NUTRIENTES BÁSICOS

Para deportistas la alimentación provee nutrientes para el crec¡miento y reparaciÓn

de la pared del músculo debido a la tensión producida por el entrenamiento, se

complementa la dieta con fuentes de alimento adicional como jugos proteicos,

polvos de protefna, banas de cereales, etc. para awdar a su cuerpo a reunir la

demanda de nutrientes especificos que se requieren por el aumento de actividad

física.

A continuación se detalla los nutrientes más importantes que todo fisicoculturista

debe consumir a la hora de hipertrofiar los músculos

. Proteínas

Son los componentes del músculo, la proteína repara y mantiene los

te.jidos y órganos del cuerpo, además promueve el crecimiento muscular,

fuentes ricas en proleínas son las carnes sin grasa como came de coneio,

pollo, pavo y pescado.

Los aminoácidos de la proteína son usados para sum¡n¡strar al sistema

inmune. Los atletas necesitan más proteína en sus dietas que las personas

que son menos activas, o ¡nactivas. Sin un adecuado consumo de

proteinas el crecimiento del músculo es imposible, y el cuerpo se vuelve

cataMl¡co si entrena sin ingerir sufic¡entes proteinas. (10) (1 1)

. Carbohidratos.

Son utilizados principalmente como fuente de energía, la habilidad del

cuerpo para almacenar carbohidratos es muy limitada esa es la razón por

la cual tendemos a aumentar de peso si lo ingerimos en exceso.
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Los carbohidratos se clasifican en cuatro grupos: azúcares simples,

carbohidratos refinados, almidón, y fibra. Los azúcares simples se

encuentran en banas de azúcar, miel, melaza, fructosa y jarabe de maiz.

El azúcar no es la mejor fuente de ingesta de carboh¡dratos, porque cáusa

niveles elevados de azúcar en la sangre los cuales aumentan rápidamente

y recaen dramát¡camente causando un efecto de desmmpensación, estas

se queman rápidamente causando que el cuerpo libere altos niveles de

insulina lo cual promueve que las grasas se almacenen.

Grasas.

Excelente fuentes de grasas se encuentran en aceites de oliva, aceites de

canola, y en ace¡tes de semilla de lino. El aceite de semilla de lino es una

fuente excelente de omega 3 de ácidos grasos el cual ayuda en la pérdida

de peso, todo esto se incluye en el régimen diario. Evitar las grasas

saturadas como la manteca, margarina, aceites vegetales, crema,

mayonesa, yema de huevo, aderezos de ensalada, o frituras. Las grasas

no son una fuente de energía suficiente para proveer al cuerpo como lo

son los carbohidratos.

2.1.5.3. SUPLEMENTACION

Los suplementos deportivos pueden ayudar a lograr el obiet¡vo de hipertrofia y

conseguir una óptima construcción musculár. Antes de nada hay que decir que la

base de todo es la dieta y el entrenamiento, estos suplementos deportivos no
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pueden servir como sustito de una d¡eta equilibrada y no servirán de nada si no

van acompañados de un duro entrenamiento en el gimnasio.

Entre los principales se encuentran:

. Proteína de suero y otros suplementos.. No tiene sentido utilizar

cualquier otro tipo de suplemento si la dieta es carente de proteínas.

La proteina es un nutriente clave para construir o ganar masa muscular,

la proteina de suero se absorbe más ráp¡damente que otras proteínas.

. Creat¡na.- El suplemento más popular en el mundo, genera un aumento

signif¡cativo de Ia fuerza, el crecimiento muscular y ganancia de masa

muscular.

¡ Multiütamínicos.- Acelera la recuperación del músculo y contribuyen al

mantenimiento del cuerpo humano. Son vitales para la salud.

. Óxido N¡trlco.- Utilizado como agente vasod¡latador, genera un aumento

en la fuerza muscular y de la fueza explosiva debido al aumento de la

presión en los vasos sanguíneos, entre otras de las funciones está la de

transportar glucosa y permitir que la inigación sangulnea aumente. Por

esto se considera al Oxido Nítrico como un regulador eficaz de las

funciones de los músculos. Sustitutivos de comida, pueden complementar

a una comida en un momento en donde el consumo de otros al¡mentos no

es viable. Cont¡enen grandes cantidades de proteínas, carbohidratos de

bajo índice glucémico, ütam¡nas, minerales y fibra.
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Hipercalóricos o gainers.- Contienen ¡mportantes dosis de calorías, lo

cual es perfecto para los que tienen problemas para ganar peso y masa

muscular.

G¡utamana.- Es el aminoácido más abundante en el cuerpo humano, es

producido naturalmente por el mismo. Después del entrenamiento se

produce una reducción drástica de este aminoácido que puede dañar la

recuperación, la suplementación puede prevenir este problema y mejorar la

gananc¡a de masa muscular

Zinc, agnesio y Vitamina BO (ZMA).- Es un compuesto mineral que

ayuda a estimular y liberar la hormona más anabolizante en el cuerpo, la

testosterona, por lo que genera un aumento de la masa y fuerza muscular.

Aminoácidos Ramificados o BCAA- Son aminoácidos de cadena

ramificada, esenciales para la reconstrucción y la recuperactón muscular,

retrasando el efecto catabólico muscular, favorece la sintesis prote¡ca,

ahona el glucógeno muscular, estimula la producción de insulina,

incrementa la producción energética, favorece la pérdida de grasa en

dietas hipocalóricas. Son una fuente importante de combustible durante los

estados de agotamiento de carbohidratos.

Combinados.- La mayoría t¡ene un alto contenido de vitaminas y

minerales, que pueden ayudar en el mantenimiento del cuerpo humano,

prevenir el sobreentrenam¡ento y ayudar a la recuperación muscular.

Entre los cuales se encuentran; Multivitamínico/mineral, Aminoácidos

ramificados, Vitiam¡na E, Vitamina C, Calcio, magnesio, zinc. (11)



A conünuación se muestra un ejemplo de dieta aplicado a los deportistas.

El siguiente plan nuticional está real¡zado para un deportista de elite sexo

masculino, 28 años de edad con un consumo diario de 3500 Kcal distribuidas de la

siguiente manera:

o 25o/o de proteinas

o 60% de carbohidratos

o 15% de grasas

. Desayuno

- 4 claras de huevo mcidas.

- % de litro de leche de soja o yogur natural descremado y sin azÚcar.

- 1 tazl de café descafeinado sin azúcar.

-l manzana opera.

-50 gramos de pan integral tostado con un poco de mermelada sin azúcar

añadido.

. Media Mañana

- 50 gramos de pechuga de pollo o pavo a la plancha con l0 ace¡tunas, o

reemplazarlo por ensalada de atún con lechuga y p¡mientos roios y verdes

. Almuetzo

- 1 ensalada de hoias verdes (lechuga, berro, espinaca, etc) condimentada

con jugo de limón, espec¡as o mostraza. Agregar una cucharada de aceite

de oliva extra ürgen.

- 150 gramos de pechuga de pollo o pavo o un trozo de came de temera a

la plancha u homo.
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- 100 gramos de pepino, berenj€na, brócoli, alcachofas, champiñones,

coles o combinac¡ones de ellas, cocidas y aderezadas con perejil y apio.

- 1 café o té verde sin azúcar.

iledia Tarde

- 50 gramos de pechuga de pollo o pavo a la plancha con 5 gramos de

p¡miento, o reemplazarlas por un batido de proteÍna en polvo con avena.

Cena

- Puré de verduras más sopa de verduras o ensalada de hojas (lechuga,

berros, espinaca, acelgas, etc.). Agregar una cucharada de aceite de oliva

extra v¡rgen.

- 150 gramos de pescado blanco o azul a la plancha, al vapor, de

preferencia salmón, atún, sardinas, o sim¡lares

- 1ta,a de té de manzanilla, tilo, té verde, sin azúcar.

2.2. EVALUACION CINEANTROPOMETRICA

ANTROPOMÉTNICI APLICADO A LOS DEPORTISTAS

2.2.I. DEFINICIÓN DE ANTROPOMETRíA

Es la disciplina que describe las diferencias cuanütativas de las medidas del

cuerpo humano, estudia las dimensiones tomando como referenc¡a dist¡ntas

estructuras anatómicás, y sirve de herramienta a la ergonomía con objeto de

adaptar el entomo a las personas. Es la parte de la antropologia física que se

especial¡za en las proporciones y medidas del cuerpo humano, un término

Y
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diseñado por Hill Ross en 1972 y compuesto por tres palabras, cine = kinein =

movimiento, atropo = anthropos = ser humano y metria = metrein = medición. (-12)

La antropometría consiste en una serie de mediciones técn¡cas

sistematizadas que expresan, cuant¡tativamente, las dimensiones del cuerpo

humano. (13)

2.2.2. DEFINICIÓN DE CINEANTROPOMETRTA

Se la llama también una "ciencia integradora", ya que es utilizada en muchos

campos, como la nutrición, educación física, medicina, antropologia, b¡omecánica,

fisiologia, ergonomía, endocrinologia, pediatría, genéüca, etc. De esta manera

t¡ene un rol central en el amalgamiento de disciplinas para resolver problemas o

mejorar la salud y el rendimiento.

La Cineantropometría es el estudio de la proporcionalidad del somatot¡po y de la

Composición Corporal, éste último es, pos¡blemente el más importante y

emblemático en el ámbito de la actividad fisica y el deporte, por cuanto la

capacidad del indiüduo para realizar cualquier tipo de esfuerzo está íntimamente

relacionada con la mayor o menor presencia de sus te.jidos corporales

tundamentales. (13)
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2.2.3.OBJETIVOS OE LA EVALUACION ANTROPOMÉTRICA

Los principales objetivos de la evaluación antropométnca en el fisicoculturismo

son

Valorar el Estado Nutricional de todos los deportistas

Determinar los cinco fraccionamientos corporales Masa Muscular, Masa

adiposa, Masa de la piel, Masa Ósea, Masa residual, propuestos por la Dra.

D. Ken en la predicción de la masa corporal, aplicando al fisicoculturismo

como deporte y, obtener valores que sean de utilidad para el buen

desanollo del entrenamiento deportivo.

En el campo deportivo existen parámetros e indices que no van acorde a la

actividad fisica realizada por ejemplo, cons¡derar que el indice de masa corporal

es una parámetro confiable para evaluar al flsicoculturista, esto no es cierlo, es un

gran error considerar que este índice es aplicable a este tipo de persona, este es

uno de los términos que confunden a deport¡stas, los atletas esperan confiar el

rendimiento a profesionales especialistas en el área que ayuden en un

perfeccionamiento en cuanto a técnicas de volumen muscular que optimicen su

desanollo deportivo. (1 4)
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2.3. iruolce DE MASA coRPoRAL

El ind¡ce de Masa Corporal o IMC es un parámetro que relaciona el peso en

kilogramos diüdido para el cuadrado de la talla en metros' y sirve para

"diagnosticar" si se tienen alteraciones del peso por defecto o por exceso.

Este IMC es útil en personas normales que desanollan una actividad diaria

considerada sedenlaria. (15)

Cuando el IMC se lo aplica a deportistas esto cambia, la cantidad de masa

muscular que un deportista puede llegar a tener hace que ese peso extra pueda

confundirse con sobrepeso u obesidad, por ejemplo un deportista de 90 kilos y

1,80m de altura, su IMC es de 28, lo que quiere decir es que el indice de Masa

Muscular se encuentre dentro de los parámetros de sobrepeso. La clasificación de

la composición corporal en función del IMC está dada en la siguiente Tabla lll
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TABLA III

INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)

Gadñc¡ción lffc(ldm2)
Vdor¡ ptixipd¡ vdorE d¡ciondG.

lntrT-o <1q50 d8,50

Delgádez ser/era <16.m <'t6.@

hgadez mod€rada 16,@ - 16,90 16,00 - t 6.99

Delgá{bz aceptable 17,@ 18,49 17,m - 18.49

ilornrd 18.5 - 2,t,9O
18.s - 2¿9f)

23,00 - 24,99

So¡,rrpao ¡¿5,m ¿5,m

Preobeso 25.00 29,S9
25.ñ - 27.49

27,50 - 29.99

Ob..o Éo,m r.Ír,m

Obeso tipo I 30.00 - 34.9i)
30.m - 32,49

32.50 - 34,99

Obeso tipo ll 35.m - 39.9i)
37,50 , 39,9S

Obeso tipo lll ¡40.m ¿40.0O

FUENTE: Valores de IMC proporc¡onados por la OMS- 2012

2.4. COMPOSICIÓN CORPORAL, Y TÉCNICAS DE MEDICIÓN

ANTROPOMETRICAS

2.4.1.IMPORTANCIA DE LA COMPOSICION CORPORAL

La importancia de la composición corporal radica bás¡camente en el rendimiento

deport¡vo de los atletas, es importante cuidar al deportista durante toda la

trayectoria profesional, velar por su blenestar, por su al¡mentación por su act¡tud

ps¡cológica, todos estos factores encaminan a un buen desanollo. (16)

35,00 - 37,49
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"La Composición Corporal es el método de fraccionamiento del peso o masa

corporal en compartimentos (masa esqueléüca, muscular, grasa, etc.) y la relación

enlre sus componentes y la actiüdad física, aplicable tanto a deportistas de elite

como a la población sedentaria". Es decir es un método útil para determinar la

efectividad de la dieta y de los entrenam¡enlos de cada uno de los deportistas con

respecto al desanollo muscular o en la pérdida de grasa. (17)

Para el estud¡o de la composición corporal se tomara en aJenta los niveles de

clasificación.

2.4.2.NIVELES DE CLASIFICACIÓN

La Composición Corporal se divide en cinco compart¡mentos o niveles de

clasificación corporal los cuales son:

Nivel l: atómico.- compuesto por, Hidrógeno, nitrógeno, oxígeno, carbono,

minerales

Nivel ll: molecular.- constifuido fundamentalmente de Agua, proteÍnas, lipidos

(grasa), hidroxi-apatito

Nivel lll: celular.- se lo realrza con datos de laboratodo, básicamente comprende,

lntracelular, extracelular,

Nivel lV: anatómico.- Es el nivel a estudiar debido a que son la base de nuestro

estudio los cuales son Telidos muscular, adiposo, óseo, órganos y vísceras, piel

Nivel V: cuerpo entero.- Masa corporal, volumen corporal, densidad corporal
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A continuación se explica el nivel lV, porque en este nivel radica todo el

conoc¡miento necesario para la evaluación a los deportistas. (18)

2.4.2.1. NIVEL ANATÓUICO.

Se considera el nivel anatómico el esfudio de la composición corporal de un

deportista, en los cuales se estudia los tejidos, muscular, ad¡poso, óseo, órganos y

vísceras y piel.

Todos estos factores afectan directamente a la capacidad para moverse, los

músculos esqueléticos son beneficiosos, puesto que son un tejido contráctil que

sirve para mover el cuerpo, una persona puede maximizar el rendimiento s¡ puede

lograr el equilibrio adecuado entre peso magro y el peso graso.

Por ejemplo, un hombre que pesa 90 kg. Y t¡ene un 15% de grasa corporal podrá

moverse mejor que un hombre de 90 kg. y con un 30oA de GC. El hombre más

magro tendrá relat¡vamente más masa muscular para mover su cuerpo que el

hombre más gordo. (13)

2.4.2,2. FRACCIONAM I ENTO DEL NIVEL ANATÓM ICO.

Este concepto de fraccionamiento en 5 componentes, parte del modelo

unisexuado del Phantom descrito por Ross en 1974. En este método, se calcula

cada una de las variables y se val¡da de acuerdo a los valores obtenidos de las

medidas previamente realizadas
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Masa de la piel.- masa anatómicamente diseccionable de tejido conectivo,

músculo liso, algo de músculo estnado superficial, pelo, glándulas, tejido adiposo

asociado, nervios y vasos sanguíneos con sangre coagulada. La piel así definida,

es considerada en func¡ón de la superficie mrporal, el grosor y la densidad de la

mtsma

Masa Adiposa.- Tejido separable por disección que incluye la mayor parte de

tejido adiposo subcutáneo, el telido adiposo omental que rodea a los órganos y las

visceras y una pequeña cantidad de teiido adiposo intramuscular. (19)

Masa Muscular.- Todo el músculo esquelético del cuerpo, incluyendo teiido

conectivo, ligamentos, nervios, versos sanguíneos y sangre coagulada y una

cantidad indeterminada de tejido adiposo no separable fisicamente del músculo.

Masa óseo.- Tejido conectivo, incluyendo cartílago, periosteo y músculo que no

hayan pod¡do ser completamente eliminados por raspado; nervios, vasos

sangufneos con sangre coagulada y lípidos conten¡dos en la cavidad medular. Los

diámetros biacromial y biiliocristal están incluidos, ya que son indicadores

importantes del dimorfismo entre hombres y mujeres (Ross y Ward, 1982). Los

diámetros del fémur y el húmero se dupl¡can para que representen a las dos

extremidades.

Masa Residual.- Órganos vitales y visceras consistentes en tejido conectivo,

nervios, vasos sanguíneos con sangre coagulada y teiido adiposo que no pudo ser

físicamente diseccionado de los órganos del tracto gastrointestinal (excluyendo la

lengua que se considera parte de la masa muscular de la cabeza), los órganos
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sexuales, remanente del mesenterio, el tracto bronquial, los pulmones, el corazón

y los vasos mayores y todos los te.iidos restantes y los fluidos no incluidos en las

olras cuatro fracc¡ones.

2.5, VALORACIÓN ANTROPOMÉTruCA

La valoración Antropométrica a un deportista, permite identificar los distintos

estados y grados de nivel, ya que ¡ntervienen una serie de paÉmetros como

mediciones, indices e indicadores los cuales resumen las situaciones en cuanto a

salud y nutrición.

El uso es justificable ya que tiene gran aceptación, autenticidad, senc¡llez y es de

costo reducido. Además, no es invasivo y el más apl¡cable para valorar, tamaño,

proporciones e indirectamente la composición del cuerpo humano. (20)

2.6. MEDICIONES ANTROPOMETRICAS

2.6.1.PESO.

Es la determinación antropométrica más común, de gran utilidad para observar la

deficiencia ponderal en todos los grupos de edad y el retraso del crecimiento en

los deportistas. En el sentido estricto, no deberia de usarse el término peso

corporal s¡no el de masa corporal, que es el que realmente med¡mos.

El peso corporal está compuesto de masa magra y masa grasa. A su vez, la masa

magra se compone de: masa muscular, v¡sceras, huesos, sangre, linfa y también
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comprende los lípidos de las células. En deportistas se ut¡liza la medición del peso

actual expresado en porcentaje teórico y en peso actual expresado en porcentaje

del peso habitual previamente registrado en dicho deport¡sta

El deportista se situará con el mínimo de ropa sin zapalos ni adomos personales y

después de haber evacuado la vejiga, además hay que evitar la pesada después

de una comida principal.

2.6.2.TALLA O ESTATURA.

La estatura se define como la drstancia entre el vértex y el plano de sustentación.

También se denomina como talla en bipedestación o talla de pie, o simplemente

talla.

El instrumental necesario para realizar esta medida es un estadiómetro con una

precisión de 1 mm. La medida de esta variable se da en centímetros.

La estatura de un indrviduo es la suma de cuatro componentes:

las piemas,

la pelüs,

la c¡lumna vertebral

y el cráneo.
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La medición debe realizarse con el suieto de pie, sin zapatos, completamente

estirado, colocando los pies paralelos y con los talones unidos (apoyados en el

borde posterior) y las puntas ligeramente separadas (formando aproximadamente

un ángulo de 600), las nalgas hombros y cabeza en c¡ntacto con un plano vertical.

La cabeza se mantendrá cómodamente erguida con el borde orbitario inferior en el

mismo plano horizontal que el conducto audit¡vo extemo (Plano de FranHurt).

El antropometrista realiza una tracc¡ón a nivel de los procesos mastoideos, para

facilitar la extensión completa de la columna vertebral. Los brazos colgarán a lo

largo del cuerpo de una manera natural con las palmas de las manos frente a los

muslos. Se puede pedir al sujeto que realice una inspiración profunda para

obtener la extensión máxima de la columna. (20)

2.7. MEDIDAS TRANSVERSALES O DIAMETROS

2.7.1. BIEPICONDILEO DEL FÉMUR.

Distancia ente el cóndilo lateral y med¡al del fémur. El antropometrisia se sitÚa

delante del estudiado mientras el individuo estará sentando y se hará su med¡c¡ón

formando un ángulo de 90o entre la piema con el muslo, sin que los pies toquen en

el suelo. Se mide sólo al lado derecho. Las ramas del calibre pequeño miran hacia

abaio en la bisectriz del ángulo recto formado a nivel de la rodilla.
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2.7.2. BIESTILOIDE.

Dislancia entre la apófisis estiloides del radio y del cúbito.

El antropometrista está delante del estudiado que estaÉ sentado con el antebrazo

en pronac¡ón sobre el muslo y la mano flexionada con la muñeca en un ángulo de

9Oo. Las ramas del paquimetro están dirigidas hacia abajo en la bisectriz del

ángulo de la muñeca. Se tomará la medida del lado derecho. (21)

2.8, MED¡DAS CIRCUNFERENCIALES O PERIMETROS.

2.8.1. MUSLO

Es el perimetro del muslo tomado un centimetro por debajo del pliegue glúteo. El

deportista está de pie, mn las piemas ligeramente separadas y el peso distribuido

por igual entre ambas piemas.

El antropometrista ha de mantener la cinta perpendicular al eie longitudinal del

fémur. Es conven¡ente para facilitar la medición el situarse al lado derecho.

2.8.2.PER|METRO DE LA PIERNA.

Perímetro medido a nivel de la máxima circunferencia de la piema.pl sujeto estará

de pie, recto, con las piemas separadas l¡geramente y el peso distribuido de
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manera uniforme entre ambas piernas. La referencia anatómica que se usa es el

valor donde se encuentra el máximo perimetro con respecto a la técnica de

medición.

El antropometrista se sitúa a la derecha del sujeto frente a la cara lateral de la

piema, manteniendo la cinta perpendicular al eje de la p¡ema. Se registra el valor

máximo del perímetro de piema tras situar la cinta a dilerentes niveles.

Este punto será el nivel para la postenor medición del pliegue conespondiente. Se

facilita la medición si se coloca sobre una silla para minimizar errores en medida.

2.8.3.PERIMETRO DEL BRAZO CONTRA¡DO O PER¡METRO DE

BRAZO.

Es el perlmetro máximo del brazo contrafdo voluntariamente. El estudiado se

encuentra en posición erecta, con el brazo en antepulsión y horizontal. El

antebrazo se coloca en supinación completa y a en flexión de 45o

aproximadamente.

Este mismo punto es el que se usa para la postenor medición de los pliegues del

m¡embro superior. El perimetro del brazo, expresa la reserva actual de proteína

muscular. Su disminución aguda se relac¡ona con el grado de hipercatabol¡smo y

de gluconeogénesis y junto con el índice de excreción creatin¡na I talla de 24

horas, lo que perm¡te valorar el estado de la proteina músculo-esquelética.
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2.9. PLIEGUES CUTANEOS.

2.9.I. PLIEGUE CUTÁNEO TRICIPTTAL.

Es la medición más práctica en todos los grupos de edad, y tanto en la escasez de

reseryas energéücas así como en la obesidad.

Es una medida aproximada de la magnitud de reserva energét¡ca endógena,

proveniente de triglicéridos y de sustratos metabólicos.

Este pliegue se medirá eligiendo cuidadosamente el sitio en el que se había

utilizado del punto medio del brazo, que no es otro que el punto medio ente el

acromion en su punto más superior y extemo y la cabeza del radio en su punto

lateral y extemo.

La medición se practicará con el brazo relajado y colgando lateralmente.

El pliegue formado de manera paralela al eje longitudinal, con el pulgar y el indice

de la mano izquierda se separará del músculo subyacente y se medirá en ese

punto, mlocando el plicómetro perpendicularmente al pliegue.

2.9.2.PL!EGUE GUTANEO SUBESCAPULAR.

El lugar de medición corresponderá al ángulo ¡ntemo debaio de la escápula,

(punto más inferior del ángulo inferior: se marca a 2 cm en la línea que cone

lateral y oblicua siguiendo el clivaje de la piel).
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Deberá tener un ángulo de 45o en la misma dirección del borde intemo del

omóplato (o sea hacia la columna vertebral) Se medirá justo abajo y lateralmente

al ángulo extemo del hombro.

Para ¡ealiza¡ esta medida, se palpa el ángulo inferior de la escápula con el pulgar

izquierdo, en este punto hacemos coincidir el dedo índice y desplazamos hacia

abajo el dedo pulgar, rotándolo l¡geramente en sent¡do horario, para así tomar el

pliegue en la dirección descrita anteriormente.

2.9.3.PLIEGUE CUTÁNEO SUPRAIL|ACO.

Se med¡rá lusto inmediatamente por aniba de la cresta ilíaca, en la línea axilar

med¡a, en forma oblicua y en dirección anterior y descendente (hacia la zona

genital).

2.9.4. PLIEGUE CUTÁNEO ABDOMINAL.

Situado lateralmente a la derecha, junto a la cicatriz umbilical en su punto medio,

el pliegue es vert¡cal y mne paralelo al eje longitudinal del cuerpo. Para otros

autores esta situado lateralmente a 3-5 cm de la cicatriz umbilical. (22)
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2.10. INDTCE MÚSCULO/ÓSEO

El índ¡ce músculo/óseo surge de la relación entre la cant¡dad de masa

muscular y masa ósea en una determinada p€rsona, por lo tanto nos da una ¡dea

de cuantos kilos de músculo existe por cada kilo de esqueleto

(Kg tejido. muscular / Kg tejido. óseo).

Los valores óptimos son valores de 5 kilos de músculo por cada kilo de hueso,

este valor se conelaciona con un nivel de salud y de performance deportiva.

fndices mayores a 5 no son posibles (cada kg de hueso no podrían soportar más

de 5 kg de músculo). Valores bajos se conelacionan con un baio nivel de salud y

con probables problemas de la alimentación y/o con la recuperación deport¡va,

insuficientes para mantener una adecuada cantidad de músculo

Valores cercanos a 5/1 son frecuentes en sujetos que practican fisicoculturismo,

potencia o Halterof¡l¡a, donde se observa gran desarollo muscular, en cambio

valores muy ¡nferiores son típicos de maratonistas donde se requiere poco

volumen muscular para practicar dicha disciplina y se condice con un esqueleto de

menor peso.

En resumen, cuanto mayor es la proporción de masa muscular en relación a la

ósea, con mayor potencia se podrá trasladar el cuerpo en el espacio. Para esto

cons¡deramos que el esqueleto corresponde a "peso muerto" y que la masa

muscular es la "masa activa" que genera mov¡miento. No se toma en

consideración para este indice la masa adiposa, que es otro gran 'peso muerto'
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que hay que trasladar y que puede ciertamente disminuir la potenc¡a. En este

últ¡mo caso podríamos calcular un indice músculo/resto del cuerpo. (23)

En la tabla lV se describe los valores normales permitidos para que las

articulaciones no tengan ningún tipo de problema durante sus entrenam¡entos, es

dec¡r se emplea el rango máx¡mo perm¡tido que es el 70o/o para evitar lesiones

poster¡ores durante la prácüca deportiva.

La fórmula para estimar el indice Musculo Esquelélico se presenta a continuación

indice Músculo Esquelético = %M muscular - %M esquelética / %M muscular xl00

TABLA IV

INDICE f{USCULO OSEO APLICADO A DEPORTISTAS DE ALTO

REI¡DIiIIENTO

CLASTFICACIÓi,¡ INDICETIUSCULOOSEO

Bajo < 50%

Bueno 5l% a 60%

Excelente 61o/o a 7oo/o

Riesgo de lesión >71o/o

Fuenle: Valores de indice Musculo Óseo de referencia, fsiolog¡a en el fisicocr.¡lturismo 2010

La est¡mación antropométrica de la masa esquelética sirve para aplicada en

grupos homogéneos de personas sin patologias, osteoporosis o alguna

enfermedad que relac¡one directamente el sistema articular.



CAPITULO 3

MARCO METODOLÓGICO

3.1. LOCALIZACIÓN Y TEMPORALIZACIÓN

Este estudio se llevó a cabo en el Gimnas¡o Hammer F¡tness Center de la

ciudad de la Troncal prov¡ncia del Cañar del presente año 2014

3.2. TIPO Y DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN

El presente trabajo se llevó a cabo con el tipo de

retrospectivo. transversal, y de variables cuantitativas

planificación holística abarcando pasado, presente y futuro.

diseño descriptivo,

y cualitativas con
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3.3. POBLACIÓN, MUESTRA O GRUPOS DE ESTUDIO

La población lo constituyen los atletas varón y mujer de edad entre 18 a 25

años aproximadamente pertenecientes a la selección de alto rendimiento del

Gimnasio Hammer, que conforman una un total de 19 deportistas.

MUESTRAa

Para nuestro específico estudio, la mueslra es la Población Total

conformada por los 19 deport¡stas ya que se evaluó a todos ellos

3.4. DESCRIPCION DE PROCED!MIENTOS

a) ACERCAIflENTO

Para proceder a la evaluación de los deportistas para la presente

investigación, se firmó una carta de compromiso con el Gerente del

Gimnasio Tclgo. Rodrigo Amendaño M.

b) RECOLECC!ÓN DE LA INFORMACIÓN

La información se la recolectó a través de aplicación de la ciencia

antropométrica, con la toma de medidas se procedió a evaluarlos y se

¡nterpretaron los resultados de porcentale de grasa e índice musculo

esquelético que son los parámetros más importantes ex¡stentes en este

d eporte.
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c) TNSTRUMENTAL UTILIZADO

La principal razón que favoreció el desanollo de la Cineantropometria

fue el bajo costo de los instrumentos necesarios para elaborar las

mediciones, tales como:

Balanza o báscula

Se utiliza para determinar el peso corporal total. En realidad, mide la

fuerza con la que el deport¡sta es atraído por la tiena y no la masa

corporal propiamente drcha. Para su calibrac¡ón de utilizarán pesas de

diferentes kilos abarcando la escala de la muestra que se va a medir

(bajo, medio y alto). (22)

Tallímetro

Uülizado para medir la altura del vértex. Cons¡ste en un plano horizontal

adaptado, por medio de una guia que ammpañan a una escala métrica

vertical o un cursor anclado a un carro de medida, que se instala

perpendicularmente a un plano base. La precis¡ón necesaria es de 1mm.

Se calibra periódicamente mediante la comprobación con otra cinta

métrica de la distancia entre la horizontal y los diferentes niveles del

cursor deslizante.

Paquímetro o compás de pequeños diámetros

Es un compás de corredera graduado, de profundidad en sus ramas de

50 mm, con capacidad de medida de 0 a 259 mm.

Sirve para med¡r los diámetros óseos. Normalmente acompañan al

conjunto del antropómetro. La precisión es de I mm.
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Plicómet¡o o compás de pliegues cutáneos

También llamado espesímetro o plicómetro.

Mide el espesor del tejido adiposo en determinados puntos de la

superficie corporal. Su caracteristica básica es la presión constante de 10

gr/cmz en cualqu¡er abertura. La precisión debe de ser de 0.1 mm. Los

márgenes de medida oscilan entre 0 y 48 mm.

Cinta métrica o c¡nta antropométrica

Utifizada en la determinación de perímetros y para la localización del

punto med¡o entre dos puntos analómicos.

Es importante que d¡sponga de un espacio sin graduar antes del cero y

mn una escala de fác¡l lectura que permita una identificación fácil de los

números. Se recomienda que las unidades de lectura estén en

centímetros exclusivamente.

3.5. PROCESAMIENTO Y ANÁLISIS DE LA INFORMACION

Una vez recogida la información se procedió a ¡nterpretar cada uno de los

datos obtenidos en las valoraciones antropométricas aplicadas a cada

deportista con la ayuda de tablas y estándares existentes

Para el procesam¡ento de la información se utilizó una base de dalos en

Excel, donde se realizaron gÉficos univariables y bivariables, además

de cálculos para la predicción de cada una de las masas de todo el

cuerpo humano.
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3.s.I.METODO ANTROPOMETRICO PARA EL

FRACCIONAMIENTO DEL CUERPO EN PIEL, TEJIDO

ADIPOSO, MUSCULO, HUESO Y TEJIDO RESIDUAL (D.

KERR,1988)

El modelo de cálculo antropométnco de la composición corporal en 5

fracciones (piel, tejido ad¡poso, muscular, óseo y residual), se ha desanollado

a partir de los conceptos originales de Jindrich Matiegka (1 921 ), cont¡nuado

por D.T. Drinkwatcr, con su modelo de 4 componentes o fracciones y tiene

una notable base de sustentac¡ón en la Táct¡ca Phantom, propuesta por Ross

y Wilson (1974), modmcada posteriormente por Ross y Ward (1982).

Se ha dado ev¡dencia de ser un sistema de cálculo independiente de las

muestras (ya que se ha aplicado con éxito en diferente t¡po de muestras)

validados por la Sociedad lnlemacional de Avances en Cineantropometría

(r.s.A.K.).

PREDICCIÓN DE LA MASA DE PIEL

Para calcular la masa de piel. (23)

Ms=SA'Tsx'1,05

Dónde:

MS = mása de piel en kg.

SA = superficie en metros cuadrados

',l,05 = densidad de la piel (dato obtenido de disección cadavérica)
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T5¡ = §rosor de la piel (dato obtenido de cadáveres): es 2,07 para los

hombres y 1 ,96 para las mu.ieres.

Para calcular la superficie corporal.

sA = Csr . W0425 ., H0 
725 i 1o.ooo

Dónde:

W = masa corporal expresada como peso, en Kg

H = estatura o altura en centímetros

SA = superficie en metros cuadrados (m2)

Cs¡ = 68,308 en hombres de edad; > 12 años

73,7M en mujeres de edad; > 12 años

70,691 en hombres y mujeres, < 12 años (representa la media de las

constiantes de hombres y mujeres)

Formula general para la predicción de masas de tejido ad¡poso, músculo,

hueso y teiido residual (Táctica PHANTOM).

La táctica de fraccionam¡ento requiere derivar el fndice de

proporcionalidad Phantom para cada masa, objeto de acuerdo con la

sigu¡ente fórmula:

z-- lts. [v. (cP /cs f - P]

Dónde:

Z = score de proporcional¡dad Phantom

V = valor de la/s variables
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d = constante dimensional: 1 para longitudes, diámetros y perímetros, 2

para áreas y 3 para volúmenes (como el peso)

Cp = altura o talla Phantom

Cs = altura o talla del evaluado

P = valor Phantom para la variable V

S = desviación estándar Phantom para la variable V

La suma de los valores antropométricos para cada subgrupo de variables

predict¡vas, se ut¡liza para determinar una valor Phantom de

proporcionalidad (Z) para cada masa de tejido: adiposo, músculo, hueso y

residual. Se considera que la desüación del valor Phantom de

proporcionalidad para cada masa de §ido, representa las caraclerlsticas

displásicas de la masa de tejido. Para calcular la masa fraccional para

cada tejido, se util¡za la siguiente fórmula:

¡¡=(Z.s+P) i (Cp/Cs)3

Donde:

M = cualquier masa, por ejemplo: masa adiposa, masa de tejido

esquelético, masa muscular o masa residual (en Kg.)

Z = valor de la proporcionalidad Phantom de cada masa (expresa la

proporcionalidad Z del subgrupo de medidas asignado a una determ¡nada

masa de tej¡do)

P = valor Phantom especifico para la masa de tejido en cuest¡ón

S = desviación estándar Phantom para la masa de tejido que se calcula
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Cp = Altura o talla Phantom (para el cálculo de la masa residual se usa la

altura o talla sentado)

Cs= Altura o talla del evaluado

3 = exponente dimensional (asumiendo una similaridad geométrica donde

masa = litros (o m3)

PREDICCIÓN DE LA MASA ESQUELÉTCA U ÓSEA

Ante todo debe aclararse que la masa esquelética u ósea, se calcula en

forma separada: a) masa ósea de la cabeza; b) masa ósea del cuerpo.

La masa esquelética de la cabeza se predice de acuerdo con el método

general antes descrito, así pues:

Z OSEA CABEZA = (perímetro de la cabeza - 56,0) / 1,44

Dónde:

56,0 = perimetro Phantom de la cabeza

'1,44 = desviación estándar Phantom para el perímetro de la cabeza

M OSEA CABEZA (Kg) = (Z OSEA CABEZA x 0,1 8) + 1 ,20

M OSEA CABEZA = Masa ósea de la cabeza (en kg.)

Z OSEA CABEZA = Smre de proporcional¡dad Phantom para masa ósea de

la cabeza
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1,20 = Constante del método para med¡a de masa ósea Phantom de la

cabeza (en kg.)

0,18 = Constante del método para desüación estándar de la masa ósea

Phantom de la cabeza (en kg.)

La masa esquelética del cuerpo se calcula según las siguientes ecuaciones:

S OSEA CUERPO = sumatoria IBIAC + BllL + (2. HUM) + (2 . FEM) I

Dónde:

BIAC = diámetro biac¡omial

BllL = diámetro biiliocristal

HUM = diámetro del húmero

FEM = diámetro del fémur

z OSEA CUERPo = [S oSEA CUERPO . (170,18 i HT) - 98,881 / s,33

Dónde:

Z OSEA CUERPO = Score de proporc¡onalidad Phantom para mas¿l ósea del

cuerpo

S OSEA CUERPO = Sumatoria antes descrita

98,88 = vator de sumatoria Phantom de los diámetros óseos
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5,33 = valor de sumatoria Phantom de los desvíos estándar de los diámetros

óseos

170,18 = Constante de altura Phantom

HT = Altura o talla del evaluado

@, osEA cuES.PO - 1:A) + 6.'70

M OSEA C{IERPO (kc) =
(170.18 / HD3

Dónde:

M OSEA CUERPO = masa ósea del cuerpo (en kg.)

Z OSEA CUERPO = Score de proporcionalidad Phantom para masa ósea del

cuerpo

6,70 = Constante del método para media de masa ósea corporal Phantom

(en kg.)

1 ,34 = Constante del método para desvlo estándar de masa Ósea corporal

Phantom (en kg.)

MASA TOTAL OSEA (EN Kg.) = ¡¡ OSEA CUERPO + M OSEA CABEZA

. PREDICCIóX OE LA MASA ADIPOSA

Se utilizan las s¡gu¡entes ecuaciones:

S ADIP = sumatoTia CIPSF + SSSF + SISF + ABSF + THSF + MCSF)
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Z ADIP = [S ADIP . (170,18 / HT) - 116,41]/ 34,79

Dónde:

I 16,41 = sumatoria de medias Phantom de los pliegos cutáneos34,79 =

sumatoria de los desvíos estándar Phantom para los pliegues cutáneos

TPSF = pl¡egue cutáneo del tríceps

SSSF = pl¡egue cutáneo subescapular

SISF = pliegue cutáneo supraespinal

ABSF = pliegue cutáneo abdominal

THSF = pliegue cutáneo frontal del muslo

MCSF = pliegue cutáneo de la pantonilla media

M ADIP (ks.) = t( Z ADIP .5,85) + 25,61 / (170,18 / HT)3

Dónde:

M ADIP = Masa adiposa (en kg.)

Z ADIP = Score de proporcionalidad Phantom para la masa adiposa

25,6 = Constante del método para media de masa ad¡posa Phantom (en kg.)

5,85 = Constante del método para desvfo estándar de la masa adiposa

Phantom (en kg.)

. PREDICCIÓI OE LA MASA MUSCULAR

S MUS =Sumatoria (PARC + P FA + PTHC + P MCC + PCHC
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Z MUS = [S MUS . (170,18 t Hr) - 2o7,21ll t 13,74

Dónde:

207,21 = sumaloria de las medias Phantom de los perímetros corregidos

13,74 = sumatoria de los desvfos estándar Phantom para los perfmetros

conegidos

PARC = perfmetro del brazo (relajado), conegido por el pliegue cutáneo del

triceps

P FA = perimetro del antebrazo (no corregido)

P THC = perimetro del muslo, conegido por el pliegue cutáneo del muslo

frontal

P MCC = perímetro de la pantorrilla, conegido por el pliegue cutáneo de la

pantonilla medial

P CHC = perimetro de la caja torácica, conegido por el pliegue cutáneo

subescapular

M MUS (kg) = [(z MUS . 5,4) + 24,51 / (170,r8 / Hr)3

Dónde:

M MUS = Masa muscular (en kg.)
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Z MUS = Score de proporcionalidad Phantom para masa muscular

24,5 = Constante del método para media de masa muscular Phantom (en

ks.)

5,4 = Constante del método para desvfo estándar Phantom para el músculo

(en Kg.)

. PREDICCIÓH OE LA MASA RESIDUAL

S RES = SUMAIOTiA (D APCH + D TRDH + P WC)

Dónde:

D APCH = D¡ámetro anteroposterior de la caja torácica

D TRCH = Diámetro transversal de la caja torác¡ca

P WC = perímetro de la cintura, conegido por el pliegue cutáneo abdominal

Z RES = [S RES . (89,92 / SIT HT) - 109,35] / 7,08

Dónde:

S RES = Sumatoria de variables para el cálculo de la masa residual

Z RES = Score de proporcionalidad Phantom para la masa residual

89,92 = altura o talla sentado Phantom
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109,35 = Sumatoria de las medias Phantom de las variables usadas

7,08 = Sumatoria de los desvíos estándar Phantom de las m¡smas variables

SIT HT = Altura o talla sentado

M RES ( en kg.) = [(Z RES' 1,24) + 6,10 ] / (89,92 / SIT HT)3

Dónde.

M RES = Masa residual (en kg.)

Z RES = Score de proporcionalidad Phantom para masa residual

6,10 = Constante del método para la media de masa residual Phantom

1,24 = Constante del método para el desvío estándar para la masa residual

Phantom

PREDICCIÓN DE LA MASA CORPORAL TOTALa

La masa corporal predictiva se estima a partir de la suma de las cinco masas

tisulares fraccionales calculadas:

M TOT (kg.) = (M piel + M ad¡posa + M muscular+ M ósea + M residual)

Dónde:

M TOT = Masa Corporal Predictiva (en Kg.)
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3.6. NÓMINA DE DEPORTISTAS QUE PRACTICAN F¡SICO

CULTURISMO EN EL HAMMER FITNESS CENTER DE LA

CIUDAD DE LA TRONCAL

La siguiente tabla muestra al total de deportistas evaluados una semana antes

de la competenc¡a fundamental.

TABLA V

CORRESPONDIENTE A LOS OEPORTISTAS EVALUAOOS

N" SEXO NOMBRE EDAD N' C.t

1 Femenino María José Segana 20 0302692678

Femenino 19 0302865381

3 Femenino Verónica Camacho u 0301482808

4 Femenino Alexandra Palaquachi 29 0301871 760

Femenino Katty Espín 23 0923789879

6 Femenino Priscila Serrano 18 0940184807

7 Femenino Glenda Prado 25 03023/1714

I Femenino Leonor Reyes 03017741 39

I Masculino Palermo Mol¡na 28 1206180034

10 Masculino Alex García 26 0931144125

'l 'l Masculino Ricardo Quimi ,< 0106574866

12 Masculino Byron Ayol 24 0302344457

13 Masculino Robinson Molina 0302344858

14 Masculino Luls Amay 34 0702931270

15 Masculino Marcelo Loja 20 01 06841950

16 Masculino Bernardo Rivera 0302257 811

17 i¿lasculino Wilson Mendoza 24 0302254529

18 Masculino Patricio Ouinche 35 0301092318

19 Masculino Henry Castro 27 o92450AO21

FI,JENTE: FICHA DE REGISTRO DE DIETA PRECOMPETITIVA. Gabriel Amendaño 2014

I Evelyn molina 
I

I

I

I

I

I
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3.7. RESULTADOS

3.7.1 DATOS GENERALES DE GIMNASIO HAMMER

GRAFICO 1

DISTRTBUCION PORCENTUAL DE LA POBLACIÓN INVESTIGADA POR

sExo

¡ MAS( tll IN( ) r tl:MI:NlNo

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANAL]SIS DE GRAFICO 1

Según los datos obtenidos se puede observar que el mayor porcenta,e de

evaluados pertenecen al sexo masculino que represenla el 58"/o y el menor

porcenlaje corresponde al sexo femenino que representa el 42o/".

1?/.
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3.7.2. ANALSIS DE LA COMPOSICIÓN CORPORAL DE TODOS

LOS DEPORTISTAS

GRAFICO 2

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A MARIA

JOSE SEGARRA

RANGO PERMITIDO
Plfil.: 4 - 6Yo

MUSCUl-AR: 41 ,9 ' 59,1Yo
()SF.A: li,l ?5,7o/.

GRASA: lO,9 - 27%

RESIT)UAL: 24 - 32,4o/o

I8,l
l t,s

IO

M. T)f I-A PI[:I, M.0STiA M. AI)IPOSA M, MUSCUI,AR M. R¡ISII)UAI.

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DAToS ANTRoPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño -2O14

At{ALISIS GRAFICO 2

Según los datos obtenidos de nuestra deportista se observa que el porcentaje

de masa muscular es de 50% aproximadamente lo cual se cons¡dera apropiada

para la competencia, el po¡centaje de masa esquelética es 15,5% el porcenta.ie

de masa residual es 11,1% el de adiposidad es 18,1% y el de piel es de

6,2%, existe un porcenta¡e de grasa elevada se considera que para las

próximas competencias adquiera un nivel de grasa menor al actual.

«)

50
49,1

Bro
Fz
f¡J ll,
I
ú

o

L

.l

6,7
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GRAFICO 3

INFORME DE COMPOSICION CORPOR,AL CORRESPONDIENTE A EVELIN

MOLINA.

RANGO PERMITIDO
PlL l.: + - 60/0

Mtf S(IULAR: +l,9 - 59,7o/o

()SEA: l!,l 25,7'/0

CRASA: lO,9 27o/o

RESIT)UAL: 24 - 12,40/.

2 r,s

14,6

50

+5

4{)

i5

S- io
Fz-.
o

4'-

ls

l0

5

0

10,6

M. I)I] LA I'IFI M OSEA M. AI)IPOSA M, MUS('I¡I AR M, RISII)I¡AI,

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 3

De acuerdo a los datos obten¡dos de nueslra deportista se observa que el

porcentaje de masa muscular es 47o/o, el porcentaje de masa esquelét¡ca es

14,6%, el porcentaje de masa res¡dual es 10,6%, el de adiposidad es 21o/o, y

el de piel es de 6,4%, la deportista presenta una les¡ón que la deja fuera de la

competencia, por la contelitura de la deportista se esperó óptimos resultados á

pesar de ser novata en las competenc¡as.
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GRAFICO 4

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

VERONICA CAMACHO

RANGO PERM¡TIDO
PIEL: 4 - 6Vo

MUSCUI.AR: +l,9 - 59,7'/o

OSEA: l 5,l 25,7%
GRASA: lO,9 - 27oto

RESII)UAL: 24 - 12,+'A

411,9

l9,ll

I;,5

9,5
IO

0

M I)F I,A PII:I, MASA oSIiA M AI)IPOSA M MTIS('UI AR M, RISN}UAI.

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2O14

ANALISIS GRAFICO 4

Según los datos obtenidos de nuestra deportista se observa que el porcentaie

de masa muscular es 4970, el porcentaje de masa esquelética es 15,5%, el

porcentaje de masa residual es 9,5%, el de adipos¡dad es 19,8%, y el de piel

es de 6,2%, al ser nuestra deportista con más experiencia cuanta con un

porcentaje de grasa inferior al resto ya que lleva una planeación alimentaria

diferente a las del resto.

ñ
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GRAF¡CO 5

INFORME DE COMPOSICION CORPORAI. CORRESPONDIENTE A

ALEXANDRA PALAGUACHI

52.r,
RANGO PERM¡TIDO

I'lEl.: + ' 6oh

MUS('ULAR: 41 ,9 59,7o/o

O§F.A: li,l 25,7o/o

CRASA: lO,9 - 27o/o

RI'.SII)UAL: ?4 - 1?,+o/.

t;,8
I ],7 t 2,6

Il)
5,i

«)

50

4{)

F
áno

l)

t)

M, l)E I A PIEI M. oSFA M, AI)lP0SA M MUSCUI.AR M, RESII)IIAI

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 5

Según los datos obtenidos de nuestra deportista se observa que el porcenta¡e

de masa muscular es 52,6%, el porcentaje de masa esquelét¡ca es 13,7%, el

porcentaje de masa residual es 12,6%, el de adipos¡dad es '15,8%, y el de piel

es de 5,3%, Alexandra es nuestra mejor deportista en cuanto a presenc¡a en el

escenario, pos,es y porcenta¡e de musculación pero al mismo tiempo tiene un

bajo porcentaje esquelético ubicándola en riesgo ¡nminente en sus

articulaciones.
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GRAFICO 6

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

KATHERINE ESPIN

;0

RANGO PERMTTIDO
P|FL, 4 - 60/.

MUSCULAR: 41,9 - 59,7o

OS[.4: l t,] - 25,7o/o
(iRASA: lO,9 - 27Y.

RLSII)UAL: ?+ ' l?,+o/o

{lt,s

20,1,

15,5

t0
li,9

4l)

F
t tL¡
U

l0

(l

M I)E LA PIIL M. OSIA M, ADIPoSA M MUSCUT-AR M. RLSII)IIAT

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabnel Amendaño - 2O14

ANALISIS GRAFICO 6

Este año contamos con la presencia de una modelo profes¡onal que dejo las

pasarelas ordinanas y se decidió por el bodyñtness la cual se la evaluó y según

los datos obten¡dos de nuestra deportista se observa que el porcentaje de

masa muscular es 48,5%, el porcentaje de masa esquelética es 15,5%, el

porcenta¡e de masa res¡dual es 8,9%, el de adiposidad es 20,6%, y el de piel

es de 6,4%, existe un porcenta,e de grasa elevado, se cons¡dera que para las

próx¡mas mmpetenc¡as adquiera un n¡vel de grasa menor al actual.



GRAFICO 7

INFORIIIE DE COMPOSÍCION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

PRISCILA SERRANO

RANGO PERMITIDO
PIEL: + - 60/.

MIISCULAR: +l ,9 - t9,7o/¡
()sEA: t 9,l . 25,7n/o

GRASA: 10,9 - 27o/"

RESII)UAI.: 2+ 12,4o/o

80,{

t{,0
t0,l

lo

0

M l)li l.¡\ Pllil. M. OSI,A M. Al)IP()SA M. MtlSCUl.^R M RFSII)UA¡

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 20'14

ANALISIS GRAFICO 7

Según los datos obtenidos de nuestra deportista se observa que el porcentaje

de masa muscular es 50,4%, el porcentaie de mása esquelét¡ca es 14%, el

porcentaje de masa residual es 10,3%, el de adiposidad es 19,6%, y el de piel

es de 5,8%, existe un porcentaje de musculac¡ón elevado con respecto al

esquelético y según la fórmula del IME la ubica en un elevado indice, se espera

que para las próximas competencias adqu¡era un n¡vel de musculación menor

al actual, para que no presente anomalías tales como dolores articulares o

incremento de ácido úrico en sus exámenes bioquímicos.

60
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GRAFICO 8

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

GLENDA PRADO

RANGO PERMITIDO
P[EL: + - 6Yo

MIISCULAR: +l ,9 - 99,'7Y.
()SEA: 15,1 - 25,7%

GRASA: lO,9 - 2701"

RESIDUAL: 24 - J2,+%

-r9.7

I8,5
t;.t

t0.t
t{)

0

60

50

4{)

¡-
ñlo
U
É

20

{,.2

M I)I I,,T PII:I M ()SI:A M. AI)IIoSA M, MIISCTII \R M, RIISII)U,AI

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER, Gabriel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 8

Según los datos obtenidos de nuestra deportista se observa que el porcentaje

de masa muscular es 49,7o/o, el porcentaje de masa esquelét¡ca es 15,5%, el

porcentaie de masa residual es 10%, el de adipos¡dad es 18,5%, y el de piel es

de 6,2%, existe un porcenta¡e de grasa elevado se considera que para las

próximas competencias adqu¡era un nivel de grasa menor al actual para esttar

en competencia.



GRAFICO 9

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

LEONOR REYES

H)

t0

{{
ll¡

F

Uc

,0

RANGO PERMMDO
I'llt.: 4 - bYo

MLISCIILAR: 4l ,9 ' 59,7o/,
()sFtA: t 5,3 25,7vo
(iRASA: lO,9 - 27Y.

RESII)UAL: 24' 32,4't,

r 9,§

'{Ii,4

r6, ]

t(l

o
M, DE I,A PIEI, M. (}§FA M AI)II)()SA M, MIIS(:TII AR M RE.\¡[)UAI

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2O14

ANALISIS GRAFICO 9

Según los datos obten¡dos de nuestra deportista se observa que el porcentaje

de masa muscular es 48,4%, el porcentaje de masa esquelética es 16,3%, el

porcenta¡e de masa res¡dual es 9,6%, el de adiposidad es 19,5%, y el de piel

es de 6,2%, a nuestra deportista se considera l¡sta y en perfectas cond¡c¡ones

para las próximas competenc¡as, ya que posee un nivel de grasa aceptable

para su constitución morfológica.

lr,2
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GRAFICO 1O

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

PALERMO fI'OLINA

RANGO PERMITIDO
I'lEl-: + ' (,o/o

MIISCIILAR: +l,9 ' 59,1Yo

OSEA: l9,l - 2't,7%
GRA§A: lO,9 - 21o/o

RESII)tlAt-: 24 - 32,+vo

t0,7

5t)

m,l
15,5

t0,6

l0

0

,10

2 -..
U

¡0

M IIF. T.A PITI- M oSFA M. ADIPOSA M, MUSCI.ILAR M, RESIDUAI-

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER- Gabriel Amendaño - 2O14

At{ALrSlS GRAFTCO l0

Dentro de los deport¡stas en la cátegoría varones se destaca el señor Palermo

Mol¡na, según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el

porcentaje de masa muscular de 51% aproximadamente, el porcentaje de

masa esquelética es 1 5,5%, el porcenta.ie de masa res¡dual es 10%, el de

adiposidad es lB,3%, y el de piel es de 4,9%, existe un porcentaje de grasa

ba.io y aceptable y l¡sto para las próximas competencias.
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GRAFICO 11

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A ALEX

GARCIA

RANGO PERMITIDO
PIEI.: + ' ()'/o
MUSCULAR: 4l ,9 - 59,7o/o

OSEA| t\,1 - 1\,7o/o
(;RASA: tD,e . 270/0

RESIDUAT-: 24 . 1),+o^

47,Ii

t 1,5
I t,9

t0

60

50

20,6

{o

FZrn
Uú
*ro

5,2

o

M, I)I] I,.\ PIFI M, ()SEA M, AI)IPoSA M, MTISC'UI-AR M RI:SII)I¡AI

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2O14

ANALISIS GRAFICO.Il

Según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el porcentaje

de masa muscular es 47,8%, el porcentaje de masa esquelética es'14,5%, el

porcentaje de masa res¡dual es 1',l,9%, el de adiposidad es 20,6%, y el de p¡el

es de 5,2%, ex¡ste un porcentaje de grasa elevado se considera que para las

próximas competencias adquiera un n¡vel de grasa menor al actual.



GRAFICO 12

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

RICARDO QUIMI
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FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabnel Amendaño - 2O14

ANALISIS GRAFICO 12

Según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el porcentaje

de masa musctJlar es 48,8%, el porcenta¡e de masa esquelética es 15%, el

porcenta¡e de masa residual es 12,60/0, el de ad¡posidad es 18,4%, y el de piel

es de 5,2o/o, ex¡ste un porcentaje de grasa ligeramente elevado se espera que

para las próx¡mas competencias adquiera un n¡vel de grasa menor al actual.
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GRAFICO I3

INFORME DE COMPOSIC¡ON CORPORAL CORRESPONDIENTE A BYRON

AYOL

RANGO PERMITIDO
PrF.t.: 4 60/o

MLlS(llf LAR: +1,9 - 99,7o/.

OSEA: l5,l - 25,7%

GRASA: lO,9 27vo

RESII)UAl..: 2+ - 32,+vo

§o,6

I §,a, t6,-t

l0
5,1

0

M I)t: I A PIII M oSt:A M. AI)IPoSA M, MI.IS('T]I,AR M, RHSII)UAI

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 13

Según los datos obten¡dos de nuestro deportista se observa que el porcentaje

de masa musc{Jlar es 50,6%, el porcentaje de mása esquelética es 15,6%, el

porcentaie de masa res¡dual es'12,3%, el de adiposidad es 16,4%, y el de piel

es de 5,1%, existe un porcentaje de masa muscular elevado con respecto a la

masa esquelét¡ca, debido a la les¡ón presente en el hombro del deportista se

cons¡dera que para las próximas competencias adquiera un n¡vel de masa

muscular adaptada a los valores normales de indice Musculo Esquelét¡co.
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GRAFICO I4

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

ROBINSON MOLINA
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FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabnel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 14

Según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el porcentaje

de masa muscular es 49,4%, el porcentaje de masa esquelét¡ca es 15,2ol0, el

porcentaie de masa res¡dual es 12,5o/o, el de adiposidad es 17,8%, y el de p¡el

es de 5,1%, de acuerdo a la condic¡ón morfológica del deportista se considera

óptimo para las s¡guientes mmpetencias.
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GRAFICO 15

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A LUIS

AMAY
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FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANAL]SIS GRAFICO 15

Según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el porcenta¡e

de masa muscular es 50,4%, el porcentaje de masa esquelét¡ca es 14,6%, el

porcentaje de masa residual es 1 1 ,6%, el de adiposidad es 18,3%, y el de p¡el

es de 5,2%. De acuerdo a los valores de indice Musculo Esquelético el

deportista se encuentra dentro de los valores elevados, se recomienda hacer

exámenes bioquimicos evaluando niveles calcio, creatinina y ác¡do úrico para

dar un diagnóstim más apropiado mientras tanto se recom¡enda bajar el nivel

muscular para evitar lesionar las articulaciones.

s,2
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GRAFICO 16

INFORME DE COMPOS]CION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

MARCELO LOJA
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FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2O14

ANALIS]S GRAFICO I6

Según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el porcentaie

de masa muscular es 50%, el porcentaje de masa esquelética es 15,2%, el

porcentaie de masa residual es 11,6%, el de ad¡posidad es 17,5%, y el de

p¡el es de 5,8%, manten¡éndolo en óptimas condic¡ones para las

competencias posteriores.
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GRAFICO I7

INFORTIE DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

BERNARDO RIVERA
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FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabnel Amendaño - 2014

ANALISE GRAFICO I7

Según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el porcentaie

de masa muscular es 49%, el porcentaie de masa esqueléücá es 1 5%, el

porcentrale de masa residual es 12o/o, el de ad¡posidad es 18,3%, y el de piel

es de 5.2%, existe un porcentaie de grasa ligeramente elevado se cons¡dera

que para las próximas competenc¡as adquiera un nivel de grasa menor al

actual para hacer una excelente partic¡pación.
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GRAFICO.IS

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A WILSON

MENDOZA
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HAMMER. Gabriel Amendaño - 2O14

ANALISIS GRAFICO I8

Según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el porcentaje

de masa muscular es 48,7o/o, el porcentaje de masa esquelét¡ca es 15,1%, el

porcentaje de masa residual es 11,8%, el de ad¡posidad es 19,4%, y el de p¡el

es de 5,1%, existe un porcentaje de grasa elevado se considera que para las

próx¡mas competencias adquiera un nivel de grasa menor al actual.
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GRAFICO I9

INFORIIE DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A

PATRICIO QUINCHE
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FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabnel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 19

Según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el porcentaie

de masa muscular es 49,4%, el porcenta¡e de masa esquelética es 14,2%, el

porcenta¡e de masa res¡dual es 12,6%, el de ad¡posidad es 18,8%, y el de piel

es de 5,1%, según la hoja de datos el deport¡sta ref¡ere dolor en el tobillo

izquierdo, no se considera el dolor como impedimento para la competencia.
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GRAFICO 2O

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL CORRESPONDIENTE A HENRY

CASTRO
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FUEI{TE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 20

Según los datos obtenidos de nuestro deportista se observa que el porcenta¡e

de masa muscular es 54,2o/o, el porcentaje de masa esquelética es 15,2%, el

porcentraje de masa residual es 10,4%, el de adipos¡dad es 15,3%, y el de piel

es de 5%, el nivel de musculac¡ón con respecto al graso es excelente en el

deportista pero presenta una lesión en la rod¡lla derecha que lo ¡mposib¡lita a la

competenc¡a además del elevado lndice Musculo Esquelético.

I



GRAFICO 2I

PORCENTAJE DE MUJERES LESIONADAS

LL§tONAt)AS

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabnel Amendaño - 2014

ANALISIS GR,AFICO 2I

De las nueve deport¡stas de elite existentes en el gimnasio ocho de ellas no

sufren ninguna les¡ón muscular o articular que las imposibilite a la competenc¡a,

una de ellas presenta una les¡ón que la deja fuera, es considerable atención

médica oportuna para evitar probables anomalías superiores.
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GRAFICO 23

PORCENTAJE DE MUJERES CON INDICE MUSCULO ESQUELETICO
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FUEHTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAF]CO 23

Existe aproximadamente una cuarta parte del total de mujeres que presentan

elevado lME, dos deport¡stas para ser exactos, quedando así c¡nco deport¡stas

en óptimas condiciones para la competenc¡a, a las dos deportistas que

presentan un incremento en la masa muscular se recom¡enda el control

bioquimim de un médico en cuanto a niveles de calcio y Hieno.
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GRAFICO 23

PORCENTA"'E DE VARONES LESIONADOS
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FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabnel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 23

Según los datos obtenidos del grafico el 27o/o del total de los deportistas están

les¡onados, es decir no se presentaran para la competenc¡a, aquellos que

presentan lesiones es aconse¡able la intervención de unas terapias para

recuperar la movilidad y estructura muscular.

27'/"
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GRAFICO 2¡l

PORCENTAJE DE VARONES CON INDICE MUSCULO ESOUELETICO

ELEVADO
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FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 24

Según los datos obten¡dos del grafico el 27o/o del total de los deportistas

presenlan un elevado índice musculo esquelético, podrían o no estar presentes

para la competencia, aquellos que presentan el incremento de indice Musculo

Esquelético es aconsejable la intervención del médico para descartar posibles

empeoramientos en las articulaciones.
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GRAFICO 25

DISTRIBUCION LINEAL DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO EN MUJERES

1-l

FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 25

Claramente se aprecia en el grafico que las deport¡stas Alexandra Palaguachi y

Priscila Senano eslán fuera del rango permitido para mantener un sistema

musculo esquelético saludable, es en aquellas dos en las cuales se trabala con

una alimentación adaptada baja en proteínas y un entrenam¡ento diferente al

resto de compañeras.
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GRAFICO 26

DISTRIBUCION LINEAL DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO EN

VARONES
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FUENTE: FICHA DE REGISTRO DE DATOS ANTROPOMETRICOS
HAMMER. Gabriel Amendaño - 2014

ANALISIS GRAFICO 26

Los deportistas Luis Amay, Henry Castro y Patricio Quinche son aquellos

quienes presentan un elevado lME, los cuales se trabajara con dieta baja en

proteínas y exceso de grasa, de la mano con el med¡co evaluador para que

d¡agnostique su recuperación, su entrenamiento variará de ahora en adelante

hasta nivelar su indice.

69, 
'2

1t



CAPITULO 4

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1. CONCLUSIONES

1. El fisicoculturismo es uno de los deportes que se rigen bajo un estricto

régimen de alimentación, nutrición y suplementación. Este aspecto de la

alimentación es de vital importancia, ya que un desorden en lo que

consumen o ingieren, puede afectar positiva o negativamente en la

composición corporal del atleta y en el resullado de la ejecución deportiva

que se realice,
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2. El entrenamiento del f isicoculturismo, ofrece un excelente método de

h¡pertrof¡a muscular. Este método de entrenamiento es recomendable para

deportes que requieran el reclutamiento de muchas fibras musculares para

mejorar la fuerza, potenc¡a y resistencia muscular

3. La hipertrofia e hiperplasia muscr.rlar son dos procesos que ocunen de

manera simultánea, donde la hipertrof¡a responde a su vez al aumento de

tamaño de¡ sarcómero (parte contráctil de las fibras musculares) y al

aumento de tamaño sarcoplasmático, (la parte no contráctil de las fibras

musculares), Lo que se sabe a ciencia cierta es que el desarrollo muscular

no se produce durante el entrenamiento, sino entre las 24 a 72 horas

posteriores, cuando el músculo está en reposo

4. Los factores más importantes en la obtenc¡ón de energia son las enzimas,

ellas son imprescindibles, no sólo para las células musculares, sino

también, para todas las células de nuestro organismo. Cuando las células

tiene un trabajo activo, las enzimas se concentran en mayor o menor

cantidad, siempre en mnespondencia con el trabajo celular

5. El fndice de Masa Corporal si se analiza independientemente por la

actiüdad física no es aplicable al fisicoculturismo.

6. La edad promedio de mujeres en este deporte es de 25 años mientras que

de los varones es de 27 años

7. Para nuestra investigación el 22% del total de mu¡eres evaluadas presentó

el indice Musculo Esquelétim elevado y en varones el 27o/o, lo que quiere
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decir que existe un porcentaje alto en aquellas deportistas, que pueden

eütar problemas y lesiones a futuro solo corrigiendo alimentación y

entrenamiento

8. En el porcentaje óseo, la conelación más fuerte se encuentra en el grupo

masculino, seguido del grupo femen¡no.

9. El porcentaje de grasa promedio para las mujeres en esta temporada fue de

1O.28Yo, y para los varones de 11,24o/o encontrándose en el rango de

valores normales para deportistas a nivel profesional.
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4.2. RECOMENDACIONES

1. El entrenam¡ento fuerte no siempre se reflejará como una hipertrofia

muscular grande y definida se neces¡ta del descanso y de una nutrición

específica establecida.

2. Descansar después de entrenar con pesas, es esencial para un

crecimiento muscular óptimo, desafortunadamente muchos auetas no

descansan lo sufic.iente y s¡mdemente se olvidan del hecho de que el

levantamiento de pesas degrada el §ido muscular, creando la necesidad

de un descanso adecuado para recuperarse totalmente.

3. Se recom¡enda ügilar el estado estructural de los deportistas con

problemas de art¡culac¡ones, porque si bien es cierto se pueden atrofiar

en cortos periodos de trempo durante los entrenamientos.

4. En aquellos deportistas que presentan un indice Musculo Esquelético

elevado se recomienda derivar al méd¡co deportólogo o fisioterapista

para que ayude con el inminente problema de lesión muscular, en

cuanto al incremento de peso tratar d¡rectamente con el nutricionista con

una dieta hipocalórica baja en grasa saturada con altos contenidos en

prob¡óticos y fibra que ayuden al buen funcionamiento de la microbio[a

intestinal y a la absorción de los nutrientes.

5. En la Valoración del Estado Nutricional y estudio Antropométrico no se

incluyó evaluación bioquimica a los deport¡stas por lo tanto pudieron no

haberse detectado casos de desnutrición oculta as¡ como otras
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patologías que pudieran influir sobre el normal üecim¡ento y desanollo

del muscular de cada atleta.

6. Fomentar la buena alimentación y el cuidado de su sistema óseo

lmpartiendo talleres ilustrat¡vos dentro del gimnasio realizando

demostrac¡ones de cómo preparar un entrenamiento moderado

acompañado de un menú sano con respecto a la elección de alimentos

saludables y no saludables.

7. Se recomienda una dieta des¡ntoxicante a los deportistas antes de inic¡ar

un tratamiento dietético nutric¡onal para garantizar el aumento de peso

magro muscular, las fechas tentativas pueden ser después de cada

temporada de competenc¡a.
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ANEXO I.

VALORES DE PORGENTAJE DE GRASA EN HOMBRES DEPENDIENDO

SU ACTIVIDAD F|SICA

Fuente: Organización Mundial de la Salud. OMS

VALORES DE PORCENTA"JE DE GRA,SA EN MUJERES CON ACTIVIDAD

FíSICA MODERADA

r¡¡¡¡¡{
l

l¡r
Pobre ObesoEdad Esencrd

II¿
Compctcróñ

I

Exc4lerte Br.¡el10

19-24 < 904 10-14% 20-230/0

<10% l1- 16 "/o 2l-24o/oz5-29

<11 22-z9qo12-l'1"/o

< 12!É 13-18% 2 3-2 6o/o

<13 24-27.h

30-34

35-39

40-44 14-19%

<15!& 16-21% 26-28%45,49

< 17q't50-54 27'29o/ol8 -2 3%

20-24qo 29-30%55-59

<20 2l-25"/o 30-31%+60

Edad Esarrrd CompÉtcron A(Élerte Bi.r610 Prornedro Pobre Obeso

< 1sYo19'24 16-l0o/o 2 5- 300/o

< l6Yo25-29 !7-?Lo/o 27-3to/o

<17 28'32/o

<l9qá

18-22./o

20-230/o 29 -330/o

30- 34

35-39

< 2190 22-240/o 30- 34olo40-44

<234 5-49 3 2- 360/o

50- 54 <2s9o

24 -260/0

26 - ¿ 80/o 34 -370/o

< 269655-59 27 -29ó/o 3 5- 38o/o

<27ola 36 - 39olo+60 28-30%

Fuente: Organización Mundial de la Salud. OMS

3-6

3-6

3-6

3-6

l5- 190/o

17'20o/o

l8 -21olo

19-229o

2O'23o/o

27-25o/o

24 -260/o

25-28o/o

26-29o/o

>24

>25

>26

>27

>28

>29

>30

>31

>32

PORCENTAJE DE GRASA EN MUJERES

9-12

9-12

9-r2

9-12

9-12

2l-25
22-26

23-27

24-28

>31

'31
>33

>34

>35

>37

>38

>39

>40

25-29

27-31

29-33

30-340/0

3l -3 50/o



NOM BR E MARIA JOSE SEGARRA E DAD 20

DEPORTE BODYFITNESS FECHA t3/771?0L4

cl. 0-302692678 N9 MEDICION 1

o8s¡RvacroNÉ§
NINGUNA

RESULTADOS

MEOIOA MEDIDA MORFOTOGICA

1 3 Prm

52,5 52,5 52,5 52,4

161 161 161 161

FFIEE

54,5

E
54,5

E
54,5

23,2 73,7 23,3

25,8 25,8 25,8

22 22 2?

90,5 90,7 90,7 90,7

67,3 67,2 67,2 67 ,7

92,4 q) 1 92,4 9?,4

51,3 51,4 51,4 51,4

46,8 46,8

PERIMETROS (cm)

BASICAS

Peso (Kg)

Pantorrilla (maxima)

Talla (cm)

Muslo (medial)

Talla sentado (cm)

Muslo (superior)

Cabeza

Caderas (maxima)

Brazo relajado

Cintura (minima)

Brazo flexionado en tension.

Tolax Mesoesternal

Antebra¿o

31,5

rEilEilT

DIAMETROS (cm)

Biacrom¡al 38,2 38,2 38,2

Torax Transverso 25,5 25,5 25,5 25,s

Torax Anteroposter¡or 20,s 20,5 20,5

Bi-ileocrest¡deo 28,5 28,7 28,s 24,7

Humeral (biepicondiliar) 5,9 5,8 5,9 5,9

femoral (biepicendilier) 8,7 8,7 8,7

PLIGUES CUIAT{EOs (mm}

Tr¡ceps 5 5 5

Subescápuler 4,5 4,6 4,6 4,6

Supraespinal 4,t 4,2 4,2 4,2

Abdominal 5,5 5,s 5,5 5,5

Muslo (medial) I 8,1 8,1 8,1

Pantorrilla 4,7 4,6 4,7 4,7

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL

| +e,z I os,a

I zs,t
t--

Il,ii FúT 3rs

lsa,s
1,.

I ...,

I zos

I ,,'



NOMBRE: Maria Jose Segarra

CALCULO DE LA HASA DE LA PIEL

Cs¡ HOMBRE Csn MUJER
SUPERFICIE OE LA PIEL SA= Cs¡ x Wo.{rr x Ho.?2i / 10.000

68,308 73,704

Tsx HOMBRE Tsx MU.IER
MASA DE LA PIEL M,=SAxl'.¡x 1.05

2,O7 1,96

SU PERFICIE DE PIEL

MASA DE PIEI 3,2s Kg

CALCULO DE MASA ESQUELETICA

Z osea de cabe¿a (perimetro de la cabezá - 5ó,0) / 1,44 -1,0

Masa osea de cabe¿a (Z OSEA CABEZA x 0. l8) + | .20 1,01 Kg

S osea del cuerpo Sumatoria {UIAC r lilll. t (2 x IIIJM) , (l x trtrM) }
9 6,1

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 170.18/ llT) - 98.88 / 5.ll 0,506

Masa osea de cuerpo
(zoSEACUERPOx t.34) r ó,70)i( t70.t8/HT)3 7.09 Kg

MASA TOTAL OSEA M. CAEEZA + M. CUERPO 8,11 x8

S Ad¡poso sumatoria ('l'PSf + SSSt + SlSl'+ ABSI- + l HSt-' + MCSF) 32,1

Z Adiposo S ADIP x ( 170,l8 / lll) - ll6.4l l / 14.79 -2,4

MASA AOIPOSA (Z Al)lP r 5,t15) + 25,61/( l70,lli / IIT)-I 9,51 Kt

S Muscular Sumatoria( P ARC + PFA + P'IHC + P MCC + PC[IC) 214,2

Z. Muscular S MUS x (l70.lE / H't) - 207,71\ / 13,74 7,47

MASA MUSCULAR (7- MllS x 5,{) + 2{,5(l70,lll / HTE 25,8 x8

S. Residua I sumatoria (D APCH + I)TRCH + PWC) 113,2

Z. Res¡dual fS RES x (89,92 / SIT IIT) - l09.l5l /7,08 0,8

MASA RESIDUAT (Z RIIS x 1,2{) + 6,10(89,92 / Sl'l flI')J 5,79 K8

MASA TOTAT ,l. Piel + M. Adifx,se + M. Muscular + M. ()sea + M. Resid 52,4 K8

FRACC¡ONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

I t,sal m2

CALCULO DE ÍUIASA ADIPOSA

CALCULO DE ÍÚASA MUSCULAR

CALCULO DE I-A TIASA RESIDUAL



NOMBRE: Maria Jose Segarra

TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

M. D€ LA PIE L 6,2 94 3,25 Kg

M. OSEA 15,5 % 8,11 Kg

M, ADIPOSA 78,1 % 9,51 K8

M, MUSCULAR 49,2 % 2s,78 Ke

M. R ESIDUAL 11,1 % 5,79 Kg

MASA TOTAL 100 % 57,44 Kg

49,1

18,1
15,5

11,1

M. DE IA PIEL M. OSEA M. ADIPOSA M. MUSCULAR M. RESIOUAI.

60

50

40
t¡¡

zu.l JU
(J
É,
o
TL

20

10
6,2

o

CALCULO OE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAT
IME = 68,55 %

Menor o ¡tual a 70 t6

TABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS



NOM BR E EVELIN MOLINA E DAD 19

DEPORTE BODYFITNESS FECHA 13/L2/2014

CI 0-302865381 N-O MEDICION 1

oBsaRvACoNES
LESION RODILLA DERECHA

RESUI.TADOS
MEOIOA MEDIDA MORFOIOGICA

1 2 3 Prm

54,8 v,8 54,8 54,8

77) t73 t71 173

IEEII'] ñtr
P1!¡ EE ñtz

EIIJ

55,555,5 55,5 5 5,5

23,5 23,5 23,5

z6,z 26,3 26,3

22,3

88,6 88,7 88,7 88,7

68,6 68,5 68,6 68,6

92,5 92,6 92,5

50,5 50,5 50,5 50,5

47 ,4 47 ,5 47 ,5 47 ,5

PERIMETROS (cm)

BASICAS

Peso (Ke)

Pantorrilla (maxima)

Talla (cm)

Muslo (medial)

Talla sentado (cm)

Muslo (superior)

Cabeza

Caderas (maxima)

Brazo relajado

Cintura (min¡ma)

Brazo flexionado en tension.

Torax Mesoesternal

Antebrazo

32,7 32,7

rrrr

DIAMETROS (cml

B¡acrom¡al 37 ,6 37,5 37,5

Torax fransverso ?5,7 75,7 25,7 25,7

Torax Anteroposterior 19,3 19,4 19,5 79,4

Bi-ileocrestideo 28,5 28,6 28,S 28,s

Humeral (biep¡condil¡ár) 6,1 6 6,r 5,1

femoral (biepícánd¡liarl 4,4 8,5 8,8

PLIGUES CUTANEOS (mm)

Tr¡ceps 4,8 4,9 4,8 4,8

Subescapular 5 5,4 5,s 5 5

Supraespinal 4,7 4,8 4,8 4,8

Abdominal 6,4 6,5 6,5 6,5

Muslo (medial) 7,5 7,4 7,5 7,5

Pantorrilla 5 1 q, 5,?. s,2

INTORME DE COMPOSICION CORPORAT

l rrpTrrr l

nfl ,L?

I sz,s

22,3

t,,f
tl6"ll

I ','

J 3?^E



FRACC¡ONAMIENTO DE LOS C¡NCO COMPONENTES

NOMBRE: Evelin Molina

CALCULO DE LA MASA DE LA PIEL

SUPERFiCIE DE LA PIEL S¡\=CsrrW,r:,rH, r:./ ll) lX()
Cs¡ HOMBRE Cr¡ M UJ ER

68,308 73,704

MASA DE LA PIEI 1tl,- S,\ r'l .ir lili Tsx HOMBRE Tsx MUIER

2,O7 1,9 6

SU PE RF IC IE DE PIE L 1,69 m2
MASA OE PIEL 3,49 Kg

CALCULO DE MASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (pcrimclro dc la cabc¿a - :6.0) i l..l-l 0,3

Masa osea de cabeza (Z OSEA ( ABEZA \ (,. ¡tl t l.)0 1,74 Kg

S osea del cuerpo Sr¡rr¡ron;¡ iBIA( - RIII. '(l \ HUM) . (.¡ \ FEM)

Z osea del cuerpo S OSUA CUERPO \ ( I 7().18,' HT) - ell.Sll o,8l1,

Masa oseá de cuerpo (Z OSEA CUERPO \ l.3l)+ 6.70)/( l7l).llt/HT):l 6.86 Kg

MASA TOTAL OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 8,00 Kg

GALCULO DE MASA ADIPOSA

S Adiposo 34,3

Z Adiposo )i

MASA AOIPOSA (Z ADIP \ S.ll5)+ 15.61(lro.llt / lll )J 77,77 Kg

CALCULO DE MASA MUSCULAR

S Muscular Sunlator¡a( PARC. PFA } PTHC+ P \TC.C+ PCH( 274,7

Z. Muscular S lllUS x (l7t|.llt / HT). 2()7.21 l i ll.7.t 0,36

MASA MUSCULAR 17. lltL S r 5.{) + l{.5(l7ll,llt / tlT)J 25,7 Kg

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL

5. Residual surnatona (D AP( tl ' D'IRCH + PWCI t13,7

Z. Residu¿l ÍS RES r (89.92, SIT HT) - lo9.l¡l 7.lllt 0,5

{7. RUS r l.l{) + 6.10/(lt9.el / SIl lll )3 5,82 K8

Picl I \1. ,\tii¡rour + \1. \lrrscr¡lar - \f. O\('¡l + \1. RtsirlMASA TOTAL 54,8 Kg

I

I

I J *,t

sunratona (TPSF - SSSF - SISFt ABSF , TtISF r MCSF)l

SADIPT(l70.llt i tlr)- ll6..ll li 1.1.79
I

I

I

MASA RESIOUAT



TABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS

NOMBRE: Evelin Molina
TIPO DE MASAS PORCENTAIES PESO

M. DE LA PIE L 6,4 0/o 3,49 K8

M. OS EA L4,6 % 8,00 Kg

M. ADIPOSA 77,5 % 11,77 KB

M. M USCU LAR 46,9 % 25,70 Kg

M. R ES IDUAL 70,6 % 5,82 K8

MASA TOTAL LOO % 54,77 Kg

50

45

40

46,9

35

a
Fz
ú
o

30

20

15

l0
5

0

21,,5

14,6

10,6

6.4

I
M. DE LA PITI M. OSTA M, ADIPOSA M-

MUSCULAR

M, RESIDUAL

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAL
IME = 68,87 %

Menor o ¡gual a 70 %



NOMBRE VERONICA CAMACHO EDAD 35

DEPORTE BODYFITNESS FECHA 73/12/7Or4

cl 0-301482808 NE MEDICION 1

OSSERVACIONES
NINGUNA

EI

ffiffi ffiry
?4 24 24 24

27,5 27 ,5 27,5

21,5

58,5 58,5

49,5 49,5 49,5

PERIMETROS (cml

MEDIDA MEDIDA MORFOTOGICA

Cabeza

Pantorrilla (maxima)

Brazo relajado

Muslo (medial)

Brazo flexionado en tens¡on.

Muslo (superior)

Antebrazo

Caderas (maxima)

Cintura (minima)

EEEE
@E@@E@EE@@@rrIilr

EEEE

PUGUES CT TANEOS (mm)

Triceps 5,2 5,1 5,1 5 1

Subescapular 4,8 4,8 4,7 4,8

Supraesp¡nal 4,5 4,5 4,5 4,5

Abdominal 6,5 6,5 6,5 6,5

Muslo (medial) 8 7,9 8 8

Pantorrilla 5,3 3,4 5,3 5,3

INFORME DE COMPOSICIOi¡ CORPORAL

BASICAS

To,ax Mesoesternal ffi

27é 
I

ir,s zr"s l21,5

91 Iq9i.tI5s
I sa,s I sa,s

IrrlrzlrzIsz
I cs,s

ffi

Biacromial 38,6 38,,5 38,5 38,S

Torax Transverso 25 25 2s 25

Torar Anteroposterior 19,5 19,5 t9,4 19,5

Bi-ileocrestideo 28 z8 28 28

Humeral (biepicondiliar) 6,2 6,1 6,16,1

DIAMETROS (cm!

femoral (biepicandiliar) 9,2 9,3 9,2 9,2

6,2 | 6,1



FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

NOMBRE: VeronicaCamacho

CALCULO DE LA MASA DE LA PIEL

SUPERFICIE DE LA PIEL SA= Crr r W,r:i \ H,,7rt/ 10.0()(l
Cs¡ HOM BRE Csr M LJ IER

68,308 13,704

MASA DE LA PIEL \1 SA\ T.\ I.()i Tsx HOMBRE Tsx MUJER

2,07 1,96

SUPERFICIE DE PIE L 1.65 m2
MASA OE PIEL 3,39 Kg

CALCULO DE MASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza tpcrin:ctro dc la c¡bcza - 5r'-rl¡ / ¡.11 -0,3

Mas¿ osea de cabeza l() 1,1,4

S osea del cuerpo 91 ,7

Z osea del cuerpo S OSEA CLIERPO \ I I 70. I 8/ HT) - 9lt 8ll , j
0,013

Masa osea de cuerpo (Z OSLA (t.ERPO r I.1.1I 10 )/( l? . l)t , H t)l
1 )9 Kg

MASA TOTAL OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 8,43 Kg

CALCULO DE MASA ADIPOSA

S Adiposo 34.2

Z Adiposo S ADIP r ( lTrr.llt i Hl)- ll6.-ll ir-U.7(, 2,3

MASA AOIPOSA (ir_ .{l)lP r 5.1t5) + t5.6li ( t7t),ltt / It rtJ 10,75 Kg

CALCULO DE MASA MU§CULAR

S M uscular Su¡natoria( PARC . PFA' PTHC + Pl\.tC'C . PCHC) 216,5

Z. M uscular s llus r ( l7rr.l8I HT) -21)7.2ti tt3.71 1,05

MASA MUSCULAR (l \ll S r 5.{) + ll.5/(11(l.llt / 1l f )J 26,6 Kg

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL

S. Residual sunr¡toria (D APCH + D'IRC'H - PW(') i09,5

Z. Residual {S RES r (89.e2 /SIT Hl-)- 109 7.1)lt 0.6

MASA RESIO UAL (7. Rl.S r l.l-¡) I 6.1()/(lt9.el / 5l l ll I )J 5,19 Kg

Piel + Il. Arliposa + M. !f uscul¡r + !,1. Ost:ü + i\t. Rcsi«lMASA TOTAL 54,4 Kg

I

I

I

Sunr¡toria IBIAC + BIIL + 12 r HUM) . (2 \ FENI) I

I sunratoria (TPSF + SSSt - SISFi ABSF + THSF + MCSF
I

)l

¡



TABLA DE RESULTADO§ DE I.AS MASAS

NOMBRE: Veronica Camacho

TIPO DE MASAS PORCENTAI ES PESO

M. DE LA PIEL 6,2 % 3,39 K8

MASA OSEA r5,5 % 8,43 Kg

M, ADIPOSA 79,8 % 10,16 Kg

M, M USCU LAR 48,9 % 26,61 Kg

M. RESID UA L 9,s % 5,19 Kg

MASA TOTAL LOO % 54,38 Kg

60

50

40

al-

GI
20

10

19,8

15.5

9,5
6,2 r0

M, DE LA PIEL MASA OSEA M, ADIPOSA M, MUSCUTAR M, RESIDUAL

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAL
IME = 68,32 %

Menor o ¡guel a 70 %



NOMBRE ALEXANDRA PALAGUACHI EDAD 31

DEPORTE BODYFITNESS FECHA 73/L212074

ct 0-301871760 NC MEDICION 1

oSstRvacroNEs
NINGUNA

RESULTADOS

MEDIOA MEDIDA MOifOTOGICA

B B B B
28,5 28,5 28,528,5

32 ,, 32 t2

24 24 24 24

94 94 94 94

78 78 77 ,8 78

101 101 101 100,5

59 59 59 59

54 54 54 54

34 34 34

PERIMETROS (cm)

Cabeza

Pantorrilla (maxima)

Brazo relajado

Muslo (medial)

Bra2o flex¡onado en tension.

Muslo (superior)

Antebrazo

Caderas (mexima)

Torax Mesoesternal

Cintura (minima)

34

-HrEafl 

.r¿Lr.¡rcLd-lEI I:EIGEIGII

EEEE

EEEE
H EIB!rIElrE

@TT¡IIEIIEUIq@EE@@

@EEEEffiEEEE

I.¡r{¡1ta¡i{.ttGmI

PI.IGUES CUÍANEOS

Tr¡ceps 4,8 4,8 4,8

Subescapular 5,5 6,s 6,4 6,5

Supraesp¡nal 5,3 5,4 5,3 5,3

Abdominal 6,5 6,4 6,5 6,5

Muslo (medial) 7,5 7,5 7,6 7,6

Pantorrilla 5,2 5,1 6,2 6,2

INFORME DE COMPOSICION CORPORAL

I 55,4 55,4 55,4 62

Torax Anteroposter¡or 20,5 20.6 20.6 20,6

Bi-lleocrestldeo 28,5 28,7 28,5 28,528,5lr&?



NOMBRE: AlexandraPalaguachi

CALGULO DE I-A TASA DE LA PIEL

Csr HOMBRE Csa MUJER
SUPERFICIE DE LA PIEL SA= Cs.q x Wo.¡:s x Ho,rzr / 10.000

68,308 73,704

Tsx HOMBRE Tsx M UJER
MASA DE LA PIEL M"=SAxTsrxl,05

2,07 1,96

SU P ERFICIE DE PIEL 1,59

MASA DE PIEL 3,28 rk

CALCULO DE ÍUIASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perímetro de la cabeza - 56,» I 1,44 )1

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,lE) + 1,20 0,83 Kg

5 osea del cuerpo Sumatoria {BIAC + BIIL + (2 x HUM) + (2 x FEM) } 98,9

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( I 70,I E/ HT) - 98,88 i 5,13 t,4342

Masa osea de cuerpo
(Z OSEA CUERPO x 1,34)+6,70y( 170.18/HT)3 7,70 Ke

MASA TOTAI- OSEA M, CABEZA + M. CUERPO 8,53 Kt

S Ad¡poso sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) 36,9

Z Adiposo S ADIP x ( 170,18 / HD - l ló,41 ) / 34.79 2 2

MASA ADIPOSA (Z ADIP r 5,E5) + 25,61(l70,lE / HT» 9,77 t<s

S Muscular Sumatoria( P ARC + PFA + P THC + P MCC + PCHC) 234,5

Z, Muscular S MUS x (170,IE / HTr - 207.21l' I 13,74 3,17

MASA MUSCUTAR (Z MUS r 5,4) + 2,t,5(170,18 / HT)3 32,6 Kr

S. Res¡dual sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC) 126,8

Z. Residual {S RES x (89,92 / SIT HT) - 10,9,35} /7,08

(Z RES r rJ4) + ó,r0(E9,92 / SIT HT)3 7,83 K8

I
,1Pi€l + M. Adiposa + M, Muscul¡r + M. Osea + M. ResidMASA TOTAL 62,0 x8

DE LOS CINCO

mz

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE MASA IUUSCULAR

MASA RESIDUAL

CALCUTO DE LA MASA CORPORAL TOTAI



NOMBRE: Alexandra Palaguachi
TIPO DE MASAS PORCENTAI ES PESO

M, DE LA PIE L 5,3 % 3,Zg Kg

M. OSEA 73,7 % 8,53 Kg

M. ADIPOSA 15,8 % 9,77 Kg

M, M U SCU LAR 57,6 % 32,59 Kg

M, R ESIDUAT 72,6 0/. 7 ,83 K8

MASA TOTAL too % 62,00 Kg

52,6

13,7
15,8

12,6

5,3

I
M. DE LA PITI M, OSEA M. ADIPOSA M, MUSCULAR M. RESIDUAI-

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

50

50

40

aF
3¡o()
Eo
o.

20

10

0

IME. NORMAT
IME = 73,84 %

Menor o igual a 70 %

TABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS

I



INTORM€ DE COMFOSICION CORPORAT

NOMBRE KATHERINE ESPIN EDAD 22

BODYFITNESS FECHA t3/72/2014

0-923789879 N9 MEDICION

oBstRvAcroNEs
NINGUNA

RESULTADOS

,| 2 3 Prm
MEDIDA MEDIOA MORFOTOGICA

53,6 s3,6 53,6

t72 \72 77? L72

ctr ffi

55,3

ñr¡

56,3

22,8 22,7 22,8

25,5 25,5

22 22

90,5 90,5

62,5 62,s

95,5 95,5

53,4 53,5

47 ,5 47 ,5

PERIMETROS (cm)

BASICAS

Peso (Ke)

Pantorrilla (maxima)

Talla (cm)

Muslo (medial)

Talla sentado (cm)

Muslo (superior)

Cabeza

Caderas (maxima)

Brazo relajado

Bra¡o flexionado en tension

Torax Mesoesternal

Antebra:o

32,5

rrrr

DIAMETROS (cm)

Biacrom¡al 37,2 t7,3 37,3 37,3

Torax Transverso 25 25 25 25

Torax Ant€roposter¡or 20 20 20 20

B¡-¡leocrestideo 28,5 28,7 28,5 28,5

Humeral (b¡epicondiliar) 6,2 5,3 6,4 5,3

femoral (biepicandiliar) 9,1 v 9,1 9,1

PUGUES GTTAI{EOS (mm,

5,2 4,5

Subescapular 6,5 6,4 5,2

Supraespinal 4,7 4,8

Abdominal 7 4 7,4 4,8

Muslo (mediel) 7,9 7,9 7,2

Pantorrilla 5,5 5 5 5 5

DEPORTE

cl. 1

56,3 56,3

25,5

72 22

90,5 90,5

95,S 95,5

47,5

32,5 32,s 32,5

Cintura (minima)

53,6

I zz.s

Lrr,r ]

Ieoil
I oz,s

I srrrTsrr
I rz,s I az,s

I sz,s 
I

f*¡

,*
22

Trlceps 5,1 5,2

6,4

4,8 4,5

7,5

5



NOMBRE: KatherineEspin

CALCULO DE T.A MASA DE LA PIEL

Csr HOMBRE Csn MUJER
SUPERFICIE DE LA PIEL SA= Csa x Wo.¡:: x Ho,rz¡ / 10.000

68,308 13,704

Tsx HOMBRE Ts( MUjER
MASA DE LA PIEL M,= SA x T.¡x 1,05

2,07 7,96

SU PERFICIE DE PIEt 1,67 m2
MASA DE PIEI 3,44 Kt

CALCULO DE TASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perímetro de la cabeza - 56,0) / 1,44 o,?

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0.18) + I,20 1,24 (g

S osea del cuerpo Sumatoria {BIAC + BItL + (2 x HUM) + (2 x FEM) } 96,6

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 170,1 E/ HT) - 98,88 / 5,33 -0,62

Masa osea de cuerpo (Z OSEA CUERPO x 1,34) + 6,70)/( I70,18/HT)3 7,09 Kg

MASA TOTAL OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 8,33 xt

S Adiposo sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABST + THSF + MCSF)

Z Adiposo SADIPx(170,18/Hr- l16.41 ) / 34.79 -2,5

MASA AOIPOSA (Z ADIP r 5,E5) + 25,6y1¡76,tE / HT)J 11,07 X8

S M uscula r Sumatoria( P ARC + PFA + PTHC + P MCC + P CHC) 215,3

Z. M uscular S MUS x ( I70,l8 / HT) -207,2t]¡ t 13,74 0,50

MASA MUSCULAR (Z MUS x 5,4) + 24,5(170,18 / HTp 26,0 K8

5. Residual sumaroria (D APCH + D TRCH + PWC) 107,5

Z. Residual {S RES x (89,92 / SIT HT) - 109,35} ,,08 -7,?

MASA RESIDUAI. (Z RES r lr4) + 6,10(89,92 / StT HT)J 4,79 x8

I
Piel + M. Adipos¡ + M. Muscular + M. Osea + M.MASA TOTAL ffirEET

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE TASA MUSCULAR

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL



NOMBRE: Katherine Espin
TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

M. DE LA PIEL 6,4 % 3 44 Kg

M. OSEA 15,5 % 8,33 Ks

M. ADIPOSA ?0,6 v" 71,07 K8

M. MUSCULAR 48,5 % 25,99 K8

M. RESIDUAL 8,9 % 4,79 Kg

MASA TOTAT 100 % 53,62 Kt

44,5

20,6

15,5

8,9

M. DE I¡ PIET M. OSEA M, ADIPOSA M. MUSCULAR M. RESIDUAL

6,4

60

50

¿¡0

eF
fr:o
É,o
6-

20

10

0

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAL
IME = 67,95 %

ircíor o ltrr.l 8 70 ta

TABLA DE RESULTADOS DE LAS IIIASAS



INFORME DE COMPOSICION CORPORAI

PRISCILA SERRANO EDAD 19

DEPORTE BODYFITNESS FECHA t3l12/7014

CI NC MEDICION

NINGUNA

RESUTTAOOS

MEDIDA MEDIDA MORFIOTOGICA

1 2 3 Prm

61,3 61,3 61,3 57,3

165 165 165 165

m 8flE7E7

23,s 23,5 23, s

88,5 88,s 88,s

51,5 51,5 61,5

54,5

PERIMETROS (cm)

EASTCAS

Peso (Kg)

Talla sentado (cm)

Talla (cm)

Pantorrilla (max¡ma)

Brazo relajado

Muslo (medial)

Brazo flexionado en tens¡on

Muslo (superior)

Antebrazo

Caderas (mexima)

Torax Mesoesternal

Cintura (minima)

36

rrrr

DIAMETROS (cm)

Biacromial 37,5 37,5 37,5 37,5

Torax Transverso 26 26 26 26

Torax Anteroposterior 18,5 18,5 18,s 18,5

Bi-ileocrestideo 28,1 28,1 28 28,1

Humeral (blep¡condil¡ar) 6,5 5,6 5,6 6,6

femoral (biepicandlllar) 9,3 9,4 9,3 9,3

PUGUES CUTA,{EOS (mm)

Tr¡ceps 6,s 6,5 6,5

Subescapular 5,4 5,5 6,4 6,4

Supraesp¡nal 6,s 6,5 6,5 6,5

Abdominal 8,5 8,5 8,s 8,s

Muslo (medial) 8,8 8,8 8,8

Pantorrilla 7,5 7,5 7,5 7,5

NOMBRE

G940184807 1

o8s€RvAcroNrS

27

35 36 36

25,3

55,8

88,s

94,5 94,5

61,5

Cabeza

I -tf,rrl ,sÉ

7t,4 l 7z,4l n,e)

I zs,s

J sr,s

s4,s I 54,s

36

2iT2,-l 27 I27

[*,'
l,4s

t ,,"s

l r."s

Ir.

5,5

8,8



NOMBRE: PriscilaSerrano

CALCULO DE I.A UASA DE LA PIEL

Csr HOMBRE Csr MUJER
SUPERFICIE DE LA PIEL SA: Cs¡ x Wo.12r x Ho.7tr / 10.000

68.308 71,704

Tsx HOMBRE Tsx MUJER
MASA DE LA PIEL M'=SAxT*x 1,05

2,07 7,96

SU PERFICIE DE PIEL L,72 m2

MASA DE PIEL 3,53 KB

CALCULO DE TASA E§QUELETICA

Z osea de cabe¿a (perímetm de la cabezá - 5ó,0) / t,44 -0,1

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,18) + 1,20 1,18 Kg

5 osea del cuerpo Sumaloria {BIAC + BllL t (2 x t{UM) t (2 x FEM) } 91 ,4

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x (170,18/ HT) - 98.88 / 5,13 0,296

Masa osea de cuerpo
(z osEA CUERPO x 1,34)+ó,70y( 170,18 / HT)3 7,38 Ks

MASA TOTAI OSEA M. CABEZA + M, CUERPO 8,55 Kt

S Adiposo sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) M,2

Z Ad¡poso SADIPx(170,18/H0- l16,41 l / 34,79 2,0

MASA ADIPOSA (Z ADIP r 5,E5) + 25,óy(170,1E / HT)3 r2,02 xt

S Muscular Sumatoria( P ARC + PFA + P THC + P MCC + P CHC) 228

Z. Muscular S MUS x ( 170,l8 /H'I)-207.211 t t3,14 2,71

MAsA MUSCULAR (Z MUS r 5,4) + 24,5(170,18 / HT)3 30,9 K8

S. Residua I sumatoria (D APC[{ + D TRCH + PWC) 116,9

z. Res¡dual {S RES x (89,92 / SIT HT) - 109,35} /7,08 1

MASA RESIDUAL (Z RES ¡ 124) + 6,101(E9,92 / SIT HT)J 6,31 x8

I
,lPiel + M. Adipos¡ + M. Muscular + M. (}3e¡ + M. Resid 61,3 K8MASA TOTAL

FRACCIONAM¡ENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

CAICUIO DE TA MASA CORPORAL TO'

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE MASA MUSCULAR

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL



NOMBRE: Priscila Serrano
TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

M. DE LA PIEt 5,8 % 3,53 K8

M, OSEA 1-4,O % 8,55 Kg

M. ADIPOSA 19,6 % t2,o2 K8

M. MUSCUTAR 50,4 % 30,88 Kg

M. RESIDUAL 10,3 % 6,31 Kg

MASA TOTAT 100 % 61,30 xg

50,4

5.8

60

50

40

aF
ñso
oco
ó-

20

10

0

19,6

14,0

10,3

I
M. DE LA PIEL M, OSEA M. ADIPOSA M. MUSCULAR M. RESIDUAL

CALCULO DE INDICE iIUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAT
IME =

MCrEr o lgual e 70 
'6

72,29 %

TABI.A DE RESULTADOS DE tAS MASAS



INTORME DE COMPOSICIOf{ CORPORAT

NOMBRE GLENDA PRADO 25

DEPORTE FECHA 71112/2014

0-302341714 N9 MEDICION 1

o&sERvAcl0NEs
NINGUNA

RESUTTADOS

MEDIDA MEDIDA MORFOT06ICA

1 2 3 Prm

48 48

152 152 152 152

E9 lir¡

54,3

2.t,3 23,2 23,3

26,5 26,5 26,6 26,5

22,4 22,s 22,5

87,5 87 ,7 87,3

55,5 65,5 65,5

89,6 89,s 89,6 89,5

52,5 52,5 52,5 52,5

45,5 45,6 45,5 45,6

PERIMETROS (cml

BASICAS

Peso (Kg)

Talla sentado (cml

Talla (cm)

Cabe¡a

Pantorrilla (maximal

Brazo relajado

8ra¿o flexionado en tension

Antebrazo

Caderas (maxima)

Cintura (min¡ma)

30,s 30,5 30,s 30,5

EIEITT

DIAMETROS (cml

Biacrom¡al 37,5 37 ,5 17,s 37,5

Torax Transverso 26,5 26,5 76,5 26,3

Torax Anteroposterior 19,4 19,5 19,5 19,5

B¡-í¡eocrest¡deo 27,2 27,3 27 ,3 27,3

Humeral (biepicondlllar) 5,5 5 7 5,7 5 7

femoral (biepicandillar) 8,5 8,5 8,5 8,5

PUGUES CT TA EOS (mml

5,5 5 5 5,5

Subescapular 4,7 4,7 4,7

Supraespinal 4,8 4,7 4,8 4,8

AMom¡nel 7,4 7 7,4 7,4

Muslo (medial) 8 7,9 7,9 7,9

5,5 6,5

EDAD

BODYFITNESS

ct.

21,1

22,5

Torax Mesoesternal 87,3

65,5

Muslo (superior)

Muslo (medial)

s4,z I s4,2

lae [4s I

il,2

Trlceps 5,5

4,7

Pantorrilla 6,s 6,5



NOMBRE: Glenda Prado

CALCULO OE LA ]ÚASA DE I.A PIEL

Cu HOMBRE Csn M UJER
SA= Cse x Wo.¡z: x Ho.rzs / 10.00O

68,308 7 3,7M
SUPERFICIE DE LA PIEL

Tsx HOMBRE Tsx MUJER
MASA DE LA PIE L M"=SAxT*x1,05

?,07 1,9 6

SUPERFICIE DE PIEL 1,46 m2

MASA DE PIEL 3,00 Kg

CALCULO DE XIASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perímetro de la cabeza - 5ó,0) / 1,44 -1,3

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,18) + 1,20 0,98 Kg

S osea del cuerpo Sumatoria {BIAC + BIIL + (2 x HUM) + (2 x FEM) I 93,2

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( I 70,l8/ HT) - 98,88 / 5,13 1,026

Masa osea de cuerpo
(z OSEA CUERPO x I.34) + 6,70y( 170,18 / HT)l ó,47 Kg

MASA TOTAT OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 7 44 Kg

S Adiposo sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) 36,8

¿ Ad¡poso SADIPx(170,18/H0- I16,41 I / 34.79 -2,2

MASA ADIPOSA (Z ADIP x 5,E5) + 25,6¡417q,1E / HT).] a,87 Rg

209,2S Muscula r Sumatoria( PARC + PFA + P THC + P MCC + PCHC)

Z. Muscular S MIJS x (170,1 8 / HT) - 20'7.211 I 13,74 2,O4

MASA MUSCULAR (Z MUS x 5,4) + 24,5(l70,lE / HTII 23,9 Kt

S. Residua I sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC) 111,5

Z. Res¡dual {S RES x (89,92 / SIT tiT) - 109,35} /7,08 4q

MASA RESIDUAL (Z RES x 1,24) + 6,10(t9,92 i SIT HT).1 4,84 Ks

.1Piel + M. Adiposa + M, Muscular + M, Ose, + M. ResidMASA TOTAL 48,0 K8

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

CALCULO DE MASAADIPOSA

CALCULO DE MASA MUSCULAR

CALGULO DE LA MASA RESIDUAL



NOMBRE: Glenda Prado

PESOTIPO DE MASAS PORCENTAJES

3 00 KgM. OE LA PIE L 6,2 %

M, OSEA L5,5 % 7,M K8

78,5 % 8,87 KgM. ADIPOSA

23,88 K8M. MUSCULAR 49,7 %

10,1 % 4,84 KgM. RESIDUAT

MASA TOTAI- 100 % €,03 K8

60

50

40

aF
ñso
E
o
o.

20

49,7

18,5
15,5

10,1

6,?10

0 I
M. DE LA PIEL M. OSEA M. ADIPOSA M. MUSCULAR M. RESIDUAL

CALCULO DE INOICE i'USCULO ESQUELETICO

IME. NORMAL
58,84 %

Mcnor o l3u.l . 70 t6
IME =

ÍABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS



lfifORME oE COMPiOslelOf{ GORPORAL

NOMBRE LEONOR REYES EDAD f2

DEPORTE BODYFITNESS FECHA 7317712074

0-301774139 N9 MEDICION 1

oBstRvAcroNEs
NINGUNA

RESULTADOS

MEDIOA MEDIOA MORfOlOGICA
1 2 Prm

55,5 55,5 55,5 55,5

170 770 170 t70

E'm úm

22,5 22,5

90,5

51,8 5t,7

PERIMETROS (cm)

EASTCAS

Peso (Kg)

Pantorrilla (maxima)

Talla (cm)

Muslo (medial)

Talla sentado (cm)

Muslo (sup€r¡or)

Cabe¿a

Caderas (maxima)

Cintura (minima)

Bra¡o flexionado en tens¡on.

Torax Mesoesternal

Antebrazo

rrrr

DIAMETROS (cm)

B¡acrom¡al 39,3 39,2 39,3 39,3

Torax Transverso 26,4 26,5 26,4 26,4

Torax Anteroposterior 27,1 27,3 2t,2 zL,3

B¡-ileocrestideo 29,2 29,3 29,2 29,2

Humeral (blep¡condiliar) 6,5 5,5 5,5 6,5

femoral (blepicandiliar) 8,8 8,9 8,9 8,9

PUGUES CUTAHEOS (mm)

Triceps 4,3 4,2 4,2

Subescapular 4,5 4,5

Supraesp¡nal 5,2 5,1 5,2

AMominal 6,4 6,3 6,4 6,4

Muslo (medial) 6,5 6,5 6,5

Pantorrilla 4,8 4,8 4,8

cl.

Brazo relajado

62,s

22,s

24,7

32.3

I so,r I se,z I ss,al ss.z

I t¿; I zt,t I zt,t I za,t

Wffi
5t,7

3

F,,

[Jr,, ]

I s:i I sr"r

I ze,s I ze,s

I ,o,tf*¡
Lial f zs"s

I ez,s I ez,i
IETr3"l

I zz,s

I so,s

I ez,s I ez,s

4,3

5,2

6,s

4,8

I 4,,

I o,t

5,2

4,5



NOMBRE: Leonor Reyes

CALCULO DE Iá UASA DE I.A PIEL

Csr HOM BRE Csr MUIER
SUPERFIC¡E DE LA PIEL SA= Csa x Wo.r:¡ x Ho,rrs / 10.000

68,308 73,704

Tsx HOMBRE Tsx MUJER

2,07 1,96
MASA DE LA PIE L M.=SAxT'rxl.05

SU PE RFICIE DE PIE L 1,68
MASA OE PIEI 3,46

CALCULO DE MASA ESQUELETICA

Z osea de c¿beza (perímetro de la catPJza - 56,0) / I,44 0,1

Masa osea de cabeza (Z OSt-lA CA BEZA x 0,I 8) + I ,20 1,21 KB

S osea del cuerpo Sumatoria {BIAC + BIIL + (2 x llUM) + (2 x FEM) } 99,3

Z osea del cuerpo S OSEA CUERK) x ( 170,1 8/ HT) - 98,88 / 5,13 0,099

Masa osea de cuerpo
(Z OSEA CUERPO x 1,34)+ó,70y( 170.18/HT)3 'l ,81 Kg

MASA TOTAL OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 9,03 Kt

S Adiposo sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) 31,6

z Adiposo S AD|P x (t70,l8 / Ht) - I ló,41 ) / 14,79 7,4

MASA ADIPOSA (Z ADIP r 5,E5) + 25,61(170,18 / HT)3 10,81 K8

5 Muscular Sumaloria( P ARC + PFA + P THC + P MCC + PCHC) 277 ,4

Z. M uscula r S MUS x ( 170,l8 / HT) - 207,2ll / 13.14 0,8 3

MASA MUSCULAR (Z MUS x 5'¡l) + 24J(t70,lE / HT)J 25,9 K8

S. Resid ua I sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC) 110,2

Z. Residual {S RES x (89,92 / SIT HT) - 109,35} ,ry,08 0,5

MASA RESIDUAL (Z Rf,S ¡ lr4) + 6,10(E9,92 / SIT HT» 5,35 Ke

I
Piel + M. Adiposa + M. Muscul¡r + M. Ose¡ + M. Resid I 55,6 K8MASA TOTAT

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

m2
rq

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE T'ASA ÍSUSCULAR

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL

I IAL TOT,



NOMBRE: Leonor Reyes

TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

M. DE LA PIEL 6,2 % 3 46 Kg

9,03 K8M. OSEA L6,3 %

M. ADIPOSA 19,5 % 10,81 Kg

M. MUSCULAR 48,4 % 26,90 Ks

5,35 KsM. RESIDUAL 9,6 %

55,56 K8MASA TOTAT 1oo %

16,3

60

50

40

aFz^^
!,
!aI

20

48,4

L9,5

9,6
10 6,2

0 I
M. DE LA PIEL M- OSEA M. ADIPOSA M. MUSCULAR M. RESIDUAL

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAI.
IME = 66,43 %

i/lenor o lgual a 7O !ó

TABT-A DE RESULTADOS DE LAS MASAS

)



IilFORME DE COMPOSICION CORPORAT

NOMBRE PALERMO MOLINA EDAD ?6

DEPORTE FISICOCU LTU RISMO FECHA t3/72/2Ot4

cl. N9 MEDICION

OBSERVACIOHES
NINGUNA

RESULTADOS

MEDIOA MEDIDA MORFOTOGICA

1 2 3 Prm

84,5 84,5 84,5

t77 t77 175,5 r76,3
r..r¡m m m

57 ,557,5

36,3 36,3 36,3 35,3

42,s

34,4 34,6 34,5

95,7 95,5 95,5 95,5

83,4 83,4 83,4

103,1 103 103 102,5

&,4 64,5 64,4

50 50 50

PERIMETROS (cml

BASICAS

Peso (Kg)

Talla sentado (cm)

Talla (cm)

cab€ra

Pantorrilla (maxima)

Braro relajado

Muslo (medial)

Brazo flexionado en tens¡on

Muslo (superior)

Antebrazo

Caderas (maxima)

Cintura (m¡nimal

39,5 39,5 39,5

rrrr

DIAMETROS (cm)

Biacromial 44,4 44,5 44,5

Torax Transverso 29,4 29,5

Torax Anteroposterlor 79,2 19 19 19

Bi-ileocrest¡deo 31,3 3L,4 31,3 31,3

Humeral (blepicondiliar) 7,4 7,3

femoral (bleplcandlllar) 11,9 11,8

Tr¡ceps 6,9 6,8 6,9 5,9

Subescapular 9,8 9,? 9,7

Supraesp¡nal 9,2 9,3 9,3

Abdom¡nal 8,1 8 8

Muslo (medial) 10 9,9 9,9

7,5 7,5

1206180034 1

57,5 57,5

42,4 42,5 42,3

34,5

83,5

64,4

50

Torax Mesoesternal

39,5

84,5

I u,a I u,i
7,3 7,3

29,529,5

t*,rl

9,7

9,3
PUGUES CUTANEOS

Pantorrilla 7,5

9,9

9,3

7,5



NOMBRE: Palermo Molina

CALCULO DE Iá UASA DE Iá PIEL

Csr MUJERCsr HOMBRE

68,308 73,704
SA= Csa x Wo.¡:s x Ho.t zs / 10.000SUPERFICIE DE LÁ PIEL

Tsx HOM BRE Tsx MUJER

1,96z,o7
MASA DE LA PIEL M.= SA x T,rx 1.05

SU PERFICIE DE PIEL 1",92 m2

MASA OE PIEL

CALCULO DE TASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perímetso de la catfJza - 56,0) / |,44 1,0

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,I 8) + I,20 1,39 KB

s osea del cuerpo Sumatoria (BIAC + BIIL + (2 x HUM) + (2 x FEM) ) 114

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 170, | 8/ ttT) - 98.88 / 5,31 2,O71

Masa osea de cuerpo
(z osEA cuERPo x I,34) + 6,70y( 170.18 / HT)l I 1,69 Kg

MASA TOTAT OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 13,07 K8

51,3S Adiposo sumaroria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSI + MCSF)

1,9Z Adiposo S ADIP x ( 170,18 / Ht) - 116,41 | 134,79

15,44 K8(z ADIP r 5,85) + 25,6|(170,18 / HTI1MASA ADIPOSA

25 5,8S Muscular Sumaloria( P ARC + PFA + P THC + P MCC + P CHC)

7,94S MUS x ( 170,18 / HT) -?07,21\ / t3,74Z. Muscular

42,8 K8MASA MUSCUI.AR (Z MUS x 5,4) + 24§(170,18 / HT)J

sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC) 131,9S. Residual

1,9Z. Residual {S RES x (89,92 / SIT HT) - 109,35} n.08

8,98 K8(Z RES r lJ4) + ó,10(89,92 i SIT HT)JMASA RESIOUAL

I
Piel + M. Adipos¡ + M. Musculsr + M. ()sea + M. ResidMASA TOTAL ffi!@

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

4,t71 K8

CALCULO D t,r.v. \co I t(.,t,

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE TASA MUSCULAR

CALCULO DE LA TIASA RESIDUAL



NOf,IBRE: PalermoMolina
TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

M. DE LA PIEI 4,9 % 4,!7 K8

15,5 % 13,07 KgM. OSEA

15,44 K8M. ADIPOSA 18,3 96

M. MUSCULAR 50,7 % 42,83 Kg

10,6 % 8,98 K8M, RESIDUAL

MASA TOTAL 100 % 84,50 Ks

60

50

40

aF
ñ¡o
Eo
ó.

20

10

50,7

r8,3
15,5

10,6

4,9

I
M, DE LA PIEI M. OSEA M. ADIPOSA M. MUSCULAR M. RESIDUAL

0

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETIGO

IME. NORMAL
IME = 69,47 %

Mcnor o lgual ¡ 70 X

TABI.A DE RESULTADOS DE LAS MASAS

!



IilFORME DE COMPOSICION CORPORAT

NOMBRE ALEX GARCIA EOAD 26

DEPORTE FISICOCULTU RISMO FECHA t3h2/2014

cr. 0-9311rt4125 N9 MTDICION 1

o&9tRvac,oNts
NINGUNA

RESUTTADOS

MEDIDA MORFOTOGICA

1 2 3 Prm
MEDIDA

73,2 75,2 75,2 75,2

774 774 174 714

m ñr¡
EA'

l¡7¡
E¡!-¡ m

39,5 39,5 39,7

30

87,5 87 ,5
PERIMETROS (cm)

EAStCAS

Peso (Kg)

Talle sentado (cm)

Talla (cm)

Cabeza

Pantorrilla (maxima)

Brazo relajado

Muslo (medial)

8ra¿o flexionado en tens¡on

Muslo (superior)

Antebrazo

Caderas (maxima)

Torax Meso€nteral

Cintura (minima)

rrrr

DIAMETROS (cml

Eiacromial 42,3 42,2 42,3 42,3

Torax Transverso 29,S 29,5 29,4 29,5

Torax Anteroposterlor 18 19 19 19

Bl-¡leocrestideo 29,6 29,8 29,7 29,7

Humeral (blepicondllla¡) 6,7 6,7 6,7 6,7

femoral (bieplcand¡liar) 10,4 to,4 10,5 10,4

PLIGUES CUTANEOS

Triceps 7,5 7,5 7,5

Subescapular 10,3 10,3

Supraespinal 9,5 9,5 9,5

Abdominal 8,5 8,4 8,4 8,s

10,8 to,7

Pantorrilla 8,1 8 8,1

57

30

40

38

50

38

57,8

Isrlszlszlsz
t34"5T34^sTtT34,rl

ls¡lerlarlaa
I sa,e I s3,s I e3 | e3,s

I sz,o J sz,g I sz,s I sz,i

Itolsolsolso
l¡tl:slralae

3o

87,5

lro
f azl

10,2

Muslo (medial) to,7 10,5

I t,s

I ro,r

18,1

I ,,t

Lr!¿



NOMBRE: Alex Garcia

CALCULO DE I-A UASA DE I.¡ PIEL

Cs¡ HOMBRE Csr MUJER

68,308 73.704
SUPERFICIE DE tA PIEL SA= Cs¡ x Wo.¡rs x Ho,r:s / 10.000

Tsx HOMBRE Tsx MUJERM'=SAxT.rxl.05
2,O7 1,96

MASA DE LA PIEL

SU PERFICIE DE PIE L 1,80

MASA DE PIEL 3,92

CALCULO DE IASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perímetro de la catr'zz, - 56,q I 1,44 0,7

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,18) + 1,20 1,33 Kg

S osea del cuerpo Sumatoria {alAC + BllL + (2 x HUM) + (2 x FEM) } 105,2

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 170, | 8/ HT) - 98,88 / 5,33 0,936

Masa osea de cuerpo
(Z OSEA CUERPO x I,34) + 6,70y( I 70,lE / HT)3 9.57 Kg

MASA TOTAL OSEA M. CAEEZA + M. CUERPO 10,90 K8

S Adiposo sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) 54,6

¿ Ad¡poso S ADIP x ( 170,18 / I.lr) - I ló,41 I / 34,79 - 1,8

MASA ADIPOSA (Z ADIP ¡ 5,E5) + 25,61(170,18 / HT» 15,s1 Kg

5 Muscula r Sumatoria( PARC + PFA + P THC + P MCC + P CHC) 239,9

S MUS x(l70,lE / HT) -?07,21\ I 13,74 2,O7Z. Muscula r

MASA MUSCULAR (Z MUS r 5,4) + 24,5(170,18 / HTF 36,0 Kg

S. Residual sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC) 131,5

Z. Residual {S RES x (E9,92 / SIT tlT) - 109,35 } /7,08

(Z RES r 1,24) + ó,10(89,92 / SIT HT»MASA RESIDUAL

Piel + M. Adiposa + M. Muscular + M, Ose¡ + M. Resid ,1MASA TOTAL 75,2 Kt

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

m2
KS

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE ¡IASA MUSCULAR

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL

I e,sz xg

t )E I.A MASA CORPORAT TOTAT



NOMBRE: Alex Garcia

TIPO DE MASAS PORCENTAIES PESO

M. DE LA PIEL 5,2 % 3,92 K8

M. OSEA 74,5 % 10,90 K8

M. AD¡POSA 20,6 % 15,51 K8

M. MUSCULAR 47 ,8 Yn 35,99 Ks

M. RESIDUAL 7t,9 96 8,92 K8

MASA TOTAL 100 % 75,23 Kt

47,8

20,6

60

50

/r0

et-
E¡o
É,I

20

10

0

14,5
11,9

5,t

I
M. DE LA PIEL M. OSEA M. ADIPOSA M, MUSCULAR M. RESIDUAL

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

¡ME, I{ORMAL

ftllcnor o fuel a 70 ló
IME = 69,73 %

TABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS



INFORM€ DE COMPOSICION CORFORAL

NOMBRE RICARDO QUIMI EDAD 26

OEPORTE FISICOCU tTU RISMO FECHA t3/t2/2074

cr. 0-106s74866 N9 MEDICION 1

oBSERVACtOn¡t5
NINGUNA

PLI6UES CUTATIEOS

Triceps 6,5 6,4

Subescapular 9,5 9,5 9,s

Supraesp¡nal 8,7 8,7 8,7

Abdom¡nal 7,7

Muslo (medial) 9,6 9,5

7,5

RESULTADOS

1 2 3 Prm
MEDIDA MEDIDA MORFOTOGICA

72,8 72,8 72,8 72,8

168 168168

EB EBEB

56,3

EB

ffi56,3 ffi

54,5

PERIMETROS (cml

BASICAS

Peso (Kg)

Pantorrilla (maxima)

Talla (cm)

Muslo (med¡al)

Talla sentado (cm)

Muslo (superior)

Ca beza

Caderas (maxima)

Bra¿o ¡elaiado

C¡ntura (min¡ma)

Bra20 flexionado en tension.

Torax Mesoesternal

rrrr
@@

DIAMETROS (cm)

Elacromlal 42,3 42,2 42,3

Torax Transverso

Torax Anteroposterlor 19,1 L9,2 19,2 t9,2

Bi-¡leocrest¡deo 29,6 29,8 29,7 29,7

Humeral (biep¡condiliar) 6,7

femoral (biepicandlllar) 10,8 L0,7 10,8

102

89,5

31,7

85,2

54,5

Antebrazo

I rr,a | 31,7 | 31,7 | 3r,7

I rs,s I rs,s I as,s I rs,effi
I es,s I se,s | 8s,s I se,s

I es"z I as,r I es,¿ J ss,z

I roz | 102 | ro2 | 101,s

I ss,s I se,6 | se,6

I sr,s I s4,s J s4,s

I ¡ns I u,t I uil u,l

Iru.

t rr,t

zs,slzs,rlzs,s

I ro,a

6,7 6,7

29,4

42,3

[.,, I

8,7

7,6

Pantorrilla 7,5

I s,s

I ,,t

I e,o I 6rC

| ,,t

I ,,t
fr,r I tnf?"s '

I r,t



NOMBRE: Ricardo Quimi
CALCULO DE tA MASA OE LA PIEL

Csr HOMBRE Csr MUJER

68,308 73,7U
SUPERFICIE DE tA PIEL SA= Cs¡ x Wo.arJ x Ho,7?r / 10.000

Tsx HOMBRE Tsx MUjER
MASA DE LA PIEL M': SA x T'¡ x I,05

2,07 1,96

5U PERFICIE DE PIEL 1,73 m2

MA§A D€ PIEL 1,77 K8

CALCULO DE TASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perímetro de la cabezz - 56.0) / 1,44 0,2

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,18) + 1,20 7,24 Kg

S osea del cuerpo Sumatoria {BIAC + BIIL + (2 x HUM) + (2 x FEM) } 707

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( I 70,l8/ llT) - 98.88 / 5,13 7,784

Masa osea de cuerpo (Z OSEA CUERPO x l.l4) + 6,70y( I70.18 / H1)3 9,7 I Kg

MASA TOTAT OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 10,95 K8

5 Ad¡poso sumatoria (TPSF + SSS[" + SISF'+ ABSF + THSF + MCSF) 49,4

Z Adiposo S ADIP x(170,18/H0- I ló,41 li 34.79 - 1,9

MASA AOIPOSA (Z ADIP r 5,85) + 25,61(170,¡t / HT)J 13,41 Xt

5 Muscula r Sumatoria( PARC + PFA + P THC + P MCC + P CHC) 239,9

Z. Muscula r S MUS x ( l70,lE /H1') -?07.?11 t 13,74 2,68

MASA MUSCULAR (z MUS r 5,4) + 24,5(l70,lE / HT» 35,6 Kg

S. Res¡dual sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC) 13 3,9

Z. Residual { S RES x (89,92 / SIT HT) - 109,35 } ,?,08 2,7

MASA RESIOUAL (Z RES r lr4) + 6,10(89,92 / SIT HT)3 9,17 Kg

I
Piel + M. Adi¡nse + M. Musculsr + M. Osea + M. Resid ,lMASA TOTAL 72,9 Kg

FRACC]ONAMIENTO DE LOS GINCO COMPONENTES

CALCUTO DE TA MASA CORPORAL TOTAI

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE TIASA MUSCULAR

CALCULO OE LA l'rlASA RESIDUAL



NOMBRE: Ricardo Quimi
TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

5,2 v" 3,77 KgM. DE LA PIE L

10,95 K8M. OSEA 15,0 %

M. ADIPOSA 18,4 % 13,41 K8

M. MUSCULAR 48,8 % 35,56 Kg

72,6 % 9,17 K8M. RESIDUAL

MASA TOTAL 100 % 72,86 Xg

60

50

40

aF
Esou
É,I

20

10

48,8

L8,4
15,0

12,6

5,2

0 I
M. DE LA PIEL M. OSEA M. ADIPOSA M- MUSCULAR M. RESIDUAL

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. Í{ORMAL

Marr o lgual a 70 96
IME = 69,22 %

TABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS



IITFORME DE COMFOSICIOI{ CONPORAT

NOMBRE BYRON AYOL EDAD 24

DEPORTE FISICOCU TTURISMO FECHA 1311212014

0-302345457 N9 MEDICION 1

oSscRvacloNEs
LESION HOMBRO IZQUI ERDO

PTIGUES CUTAHEOS

5,5 5,6 5,4 5,5

7,2 7,r 7,2 7,2

Supraespinal 7 7 7 1 7

Abdominal 6,1 6,2 6,? 6,2

Muslo (medial) 8,3 4,4 8,3 8,3

Pantorrilla 5,3 6,4 6,4 6,4

RESUTTADOS

MEDIDA MEDIDA MORFOTOGICA

1 2 3 Prm

78,2. 78,2 78,2 78,2

t7t t73 773 173

m m

57

m

57

n
57

15,2 35,2 15,2

42,4 4?,3 42,3 42,3

31,5 31,3 31,3 31,4

87 ,5 87 ,5 87 ,5 87,5

84 84 84

93,8 93,s 93

62,4 62,4 6?,4 62,4

55,5 55,3 55,4 55,4

P€RIMETROS (cm)

BASICAS

Peso (KB)

Pantorr¡lla (maxima)

Talla (cm)

Muslo (medial)

Talla sentado (cm)

Muslo (superior)

Cabeza

Caderas (maxima)

Brazo relajado

C¡ntura (minlma)

Brázo flex¡onado en tension

Torax Mesoenteral

Antebrazo

39,5 39,s 39,5

rrrr

DIAMETROS (cml

Biacromiel 43,1 43,4 41,2 43,3

Torax Transverso 3r,2 31,3 31,4

Torax Anteroposter¡or 2r,5 21,8 27,7

8i-ileocrest¡deo 32,t 32,2 32,t

Humeral (biepicond¡l¡ar) 5,5 6,5 6,6

femoral (biepicandiliar) 11,3 77,2 11,3 11,3

cl.

57

35,3

84,5

93,5

39.5

6,6

3¿1 I

21,7

I erJ

Tr¡ceps

Subescapular



NOMBRE: Byron Ayol

CALCULO DE ljMASA DE LA PIEL

Csr HOMBRE Csl MUJER

68,308 73.704
SUPERFICIE DE LA PIEL SA= Csa x Wo.{2i x Ho.?25 / 10.000

Tsx MUJERTsx HOMBRE

2,O7 1,96
MASA DE LA PIE L M'=SAxT,rxl,05

SU PE RFICIE DE PIE L 1,8 3

MASA OE PIEL 3,97 Kg

CALCULO DE IASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perimetro de la cabeza - 5ó,0) / I ,44 0,7

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,18) + 1,20 1,3 3 Kg

S osea del cuerpo Sumatoria {BIAC + BllL + (2 x HUM). (2 x FEM) } 7rr,2

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( I 70,l8/ HT) - 98,88 / 5,33 t,971

Masa osea de cuerpo
(Z OSEA CUERPO x I .34) t ó.70y( 170.l8 / HT)3 10,8ó Kg

MASA ÍOTAT OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 12,19 K8

S Adiposo sumatoTia (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) 40,6

Z Adiposo S ADIP x(170,18/Ht)- l ló,41 ) / 34,79 ))

12,86 K8MASA ADIPOSA (Z ADIP x 5,85) + 25,6¡4¡79,18 / HT)3

S Muscular Sumatoria( P ARC + PFA + P THC + P MCC + PCHC) 249

S MUS x (l70,lE / HT)-207,211 I 13,74 2,82Z. M uscular

MASA MUSCUTAR (Z MUS x 5,,t) + 2,15(l70,lE / HT)J 39,6 K8

S. Residual sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC)

Z. Residual {S RES x (E9,92 i SIT HT) - 109,35 } /7,0E 3,3

(Z RflS x 1¿,1) + 6,10(t9,92 / slT HT)J 9,60 KgMASA RESIDUAT

l. "t ' 
* *. Adipos¡ + M. Muscul¡r + M. oses + M. Residrl 78,2 RsMASA fOTAT

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

l12

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE MASA UUSCULAR

CALCULO DE LA MASA RES]DUAL

CATCULO DE TA lr



NOMBRE: Byron Ayol

TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

M. DE tA PIE L 5,1 % 3,97 KC

15,5 % 12,19 K8M. OSEA

L2,86 KgM. ADIPOSA 76,4 %

M. MUSCULAR 50,6 % 39,63 K8

M. R ESIDUAL 12,3 % 9,50 Kg

MASA TOTAT 100 % 74,25 K8

50,6

15,6 16,4

12,3

M- DE LA PIEL M- OSEA M. ADIPOSA M, MUSCUTAR M, RESIOUAL

5,1

60

50

40

aF
Í¡o
9Eo
a-

20

10

0

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. 
'{ORMAI

i,l.lror o lgr¡.1 ¡ 70 t6
IME = 69,24 %

TABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS



IÍTFORME DE COMPOSICION CORPORAL

NOMBRE ROBINSON MOLINA EDAD ?5

DEPORTE FISICOCU LTU RISMO FECHA 13/1217074

CI 0-302344858 N9 MEDICION

o85€RVACtOtlES
NINGUNA

RESUTTADOS

MEDIDA MEDIDA MORFOLOGICA

1 2 3 Prm

Peso (Kg) 75,7 75,7 75,7 73,7

Talla (cm) 169 169 169 169

Talla sentado (cm)

Cabe¡a

m E4wl m

55,855,8 56,8

32,8 32,8 32,8Brazo relajado 32,8

17,5 37,5 37 ,5 17 ,5

Antebrazo 31,1 31 31,1 31,1

90 89,9 89,9

Cintura (minima) 84,5 84,5 u,4
Caderas (maxima) 95,5 95,5 95,5

Muslo (super¡or) 61,3 61,4 61,3

53,2 53,3 53,3 53,3

PERIMETROS (cml

EASICAS

Pantorr¡lla (maxima) 37,5 37 ,4 37 ,3 3't ,s

rrrr

DIAMETnOS (cm)

Biacrom¡al 43,1 4?,2 43,2 41,2

Torax Transverso 30,5 30,4 30,5 30,5

Torax Anteroposterior 20,5 20,4 20,4 20,4

BFileocrestideo 30,4 30,5 30,5 30,5

Humeral (bleplcondillar) 6,6 6,5 6,7 5,5

femoral (bleplcandiliar) t7,2 11,1 11,1

Tr¡ceps 6,3 6,1 6,2 6,?

Subescapular 9,5 9,4 9,5 9,s

Supraespinal 8,6 8,7 8,5

Abdom¡nal 7,8 7,8

Muslo (medial) 9,2. 9,3 9,3 9,3

Pantorr¡lla 7,4 7 5 7,4 7,4

1

Brazo flexionado en tension.

Torax Mesoesternal

Muslo (medial)

56,8

89,9

84,5

95,4

51,3

I rr,r

ruGUES CUTANEOS
8,6

7.7 7,8



NOMBRE: RobinsonMolina

CALCULO DE I.A MASA DE LA PIEL

Csr HOMBRE Cs¡ MUJER
SUPERFICIE DE LA PIEL SA= Cs¡ x Wo,¡rs x Ho.¡:s / 10.000

68,308 73,704

Tsx HOMBRE Tsx MUIER

2,07 1,96
MASA DE LA PIEL M.=SAxT.rx 1,05

SU PERFICIE DE PIEL t,77
MASA OE PIEI 3,85 KB

CALCULO DE MASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perímetm de la cabeza - 5ó,0) / I,44 0,6

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,1 8) + I ,20 1,30 Kp

S osea del cuerpo Sumatoria (B¡AC + BllL + (2 x HUM) + (2 x FEM) ) 108,9

z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 170,I 8/ HT) - 98,88 / 5,33 2,O23

Masa osea de cuerpo
(Z OSEA CUERPO x 1.34)+6,?0y( l70.lt/HT)3 10.20 Kg

MASA TOTAL OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 11,50 X8

5 Adiposo sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) 48,8

S ADIP x ( 170,18 / Hr) - I16,41 ) / 34,79 -L,9z Ad¡poso

MASA ADIPOSA (Z ADIP x 5,E5) + 25,óXl70,lE / HT» r3,5r Kt

S M uscula r Sumatoria( P ARC + PFA + PTHC + P MCC + P CHC) 244,6

S MUS x (170,l8 / HT) - 2O7,21 \ / 13,74 2,92Z. M uscula r

MASA MUSCULAR (Z MUS x 5,{) + 2{,5(170,18 / HT)J 37,5 Kg

S. Residua I sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC) 13 5,4

Z. Res¡dual (S RES x (89,92 / SIT HT) - 109,35) /7,08 2,7

MASA RESIDUAT (Z RES x lr4) + ó!10(E9,92 / SIT HT)J 9,48 Kt

I
,lPiel + M. Adipose + M. Musculsr + M. Oses + M. ResidMASA TOTAL 75,8 K8

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

l'n2

CALCULO DE MASA AD¡POSA

CALCULO DE TASA MUSCULAR

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL

cAtcuto D



NOMBRE: RobinsonMolina
TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

M. DE IA PIEL 5,7 % 3,85 Kg

11,50 KgM. OSEA 15,2 %

M. ADIPOSA 77,4 % 13,51 K8

M, MUSCULAR 49,4 % 37 ,41 K8

9,48 KgM. RESIDUAL t2,5 %

75,79 KtMASA TOTAT 100 %

60

50

40

aF
ñ¡oIEoq'

20

10

49,4

L7,A
15,2

5,1

I I ,.2,5

0

M. DE LA PIEL M. OSEA M. ADIPOSA M. MUSCUIAR M. RESIDUAL

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAT
IME = 69,32 %

Mcoor o lgual a 70 X

TABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS



INFORME DE COMPOSICIOÍI CORPORAL

NOMBRE LUIS AMAY EDAD 34

DEPORTE FISICOCU LTU RISMO FECHA t317212014

0-702931270 N9 MEDICION 1

OBSERVACIONES
NINGUNA

RESULTADOS

MEDIDA MEDIOA MORFOTOGICA

1 2 3 Prm

74,9 74,9 74,9 74,9

17t 771 L71 t7t
EE m E m

31,7 33,5 33,5

39,5 39,5

30,6 30,s 30,5 30,5

91,3 97,2 97,2

81 81 81 81

93,5 93,s 93,5

57 57 57

52 52,1 52

37,5 37,5 37,5

PERIMETROS (cm)

EASrCAS

Peso (Kg)

Talla sentado (cm)

Talla (cm)

Cabeza

Pantorrilla (maximá)

Brazo relajado

Muslo (medial)

Brazo flex¡onado en tens¡on

Muslo (superior)

Antebrazo

Caderas (maxima)

Torax Mesoesternal

Cintura (minima)

rrrr

DIAMETROS (sm)

B¡acromial 40,8 40,7 40,8 40,8

Torax Transverso 30,5 30,s 30,5 30,5

Torax Anteroposterlor 2r 27 27

Bi-lleocrest¡deo 30 30 30 30

Humeral (b¡epicondiliar) 7 5,8 6,9 6,9

femoral (biepicandiliar) 10,8 to,7 10,8 10,8

PLIGUES CUTAT{EOS (mm}

Triceps 5,8 q7 5,8 5,8

Subescapular 9,6 9,5 9,5 9,5

Supraespinal qq 9,6 9,5 9,5

Abdominal 7,8 7,8

Muslo (medial) 8,5 8,4 8,s 8,5

Pantorrilla 6,4 6,5 6,4 6,4

cl.

39,5

I sz,e I sz,s 57,5

E,,
39,5

s7,5

I rs,s

lr12

I az,e

I g¡.e

lszl"

7,7 7,8



NOMBRE: Luis Amay

CALCULO DE LA MASA DE LA P¡EL

Csa HOMBRE Cs¡ MUJER
SUPERFICIE DE LA PIEL SA= Cs¡ x Wo.¿?J x Ho,72r / 10.000

68,308 73,7M

Tsx HOMBRE Tsx MUJER
MASA DE LA PIEL M'=SAxT*x1.05

2,07 1,96

SU PERFICIE DE PIE L 1,78 m2

MASA DE PIEL 3,87 xg

CALCULO DE f,ASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perimetm de la cabeza - 56,0) / 1,44 1,0

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,l8) + I ,?0 1,39 Kg

5 osea del cuerpo Sumatoria {BIAC + BIIL + (2 x HUM) + (2 x FEM) } 106,2

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 170,I 8/ HT) - 98,88 / 5,33 7,278

Masa osea de cuerpo
(Z OSEA Ct]ERPO x 1.34) ; 6,70X 170.l8 / Hl)3 9,55 Kg

MASA TOTAT OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 10,94 t(t

5 Adiposo sumatoria ('I'PSF + SSSF + SISr + ABSf + THSÍ. + MCSI) 47 ,6

Z Adiposo SADIPx(l70,lE/Ht)- I ló,41 ) /14,79 -2,0

MASA ADIPOSA (Z ADIP x 5,E5) + 25.ól(l70,lE / HT).] 13,69 Kt

5 Muscular Sumatoria( P ARC + PFA + P THC + P MCC + PCHC) ?M,7

Z. Muscular S MUS x (170,18/ HT)- 207,211 I 13,74

MASA MUSCULAR (Z MUS r 5,4) + 245(170,¡8 i HT)J t7 ,7 Kg

S. Residual sumatori¿ (D APCH + D TRCH + PWC) 13 2,5

Z. Residual {S RES x (89,92 / SIT HT) - 109,35} /7,08 3,3

MASA RESIDUAT (Z RES x lJ4) + 6,10(89,92 / SIT H'r)J 8,69 Kt

I
,lPiel + M, Adipose + M, Musculrr + M. Oses + M. ResidMASA TOTAI. 74,9 Rt

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

CATCULO DE LA MASA CORPORAL TOTAI

CALCULO OE MASA ADIPOSA

CALCULO DE MASA TUSCUI.AR

CALCULO OE LA TUIASA RESIOUAL



NOMBRE: Luis Amay
PORCENTAJES PESOTIPO DE MASAS

5,2 1S 3,87 KgM. DE LA PIEL

10,94 KgM. OSEA 74,6 %

M. AOIPOSA 18,3 % 13,69 X8

50,4 % 37,77 KgM. MUSCU LAR

8,69 KgM R ESIDUAL 11,5 %

100 % 74,8A KtMASA TOTAT

60

50

-40aFl:o
ot
ot20

50,4

18,3
14,6 I 11,6

10

0 I
M. DE TA PIEI M. OSEA M. ADIPOSA M. MUSCULAR M. RESIDUAL

5,2

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAL
IME = 71,00 %

Mcnor o ¡gual a 70 X

TABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS



t oAD 20NOM 8RE MARCELO LO.IA

ttlt2/2o74FECHAFISICOCU LTU R ISM O

0- 106841950 N9 MEDICIONCI

oEStsVACrO ES

1

INf ORME OE COMPOSICION CORPORAL

PI-IGUES CUTANEOS

Triceps
I

5,2 5,1 5,7

Subescapular 6,5 6,4 6,4

4,8 4,7 4,8 4,8

7,4 7,5 7,4 7,4

Muslo (medial) I 7,9 7,9 7q

5,5 5,5 5,5 5,5

RESULTADOS

MEDIDA MEDIDA MOFFOTOGICA

1 2 3 Prm

55,4 s3,4 55,4 55,4

157 157 157 757

75 75 75 7E

87 ,5 8 7,5 87 ,5

77 ,5 78 77 ,8

87 ,6 87 ,4 87 ,5

46,8 46,8

PERIMETROS (cm)

BASICAS

Peso (Kg)

Muslo (medial)

Talla (cm)

Talla sentado (cm)

Caderas (maxima)

cintura (min¡mal

Brazo rela¡ado

Torax Mesoesternal

Antebrazo

DIAMETROS (cm)

B¡acrom¡al 38,6 38,6 38,7 38,6

Torax Transverso 26,s 26,5 26,5 25,5

19 19 19

8i-ileocrest¡deo 28,5 28,7 28,5 28,5

6,2 6,3 6,4 6,3

femoral (biepicandiliar) 8,5 8,4 8,5 8,5

DEPORTE

NINGUNA

Pantorrilla (maxima)

Muslo (superior)

Cabeza

Brazo flexionado en tensíon.

27 ,3

87 ,5

55,8

33

49,8

87 ,5

77 ,8

I ss,z I ss,8 | ss,B | 5s,s

,,r,4IEiIEiI "n32,6 l32.s lrz,s lrz,s
tlsÉT¿s^sTrsÉTrsÉ

t4arT4r.a
I ¿e,z | ¿e.s
L-l--

lr¡133

4r¡ l- 4r¡

I,,

I ToraxAnteroposter¡or I,,
Humeral {Hepkondlllar)

5,?

5,4

Supraesp¡nal

Abdominal

Pantorrilla



NOMBRE: Marcelo Loja

CALCULO OE LA MASA DE LA PIEL

Cs¡ HOMBRE Cs¡ MUJER

68,308 73,704
SUPERFICIE OE LA PIEL SA= Cs¡ r Wo.l:r x Ilo.?ri / 10.000

Tsx HOMBRE Tsr M U.lE RM, SA ¡ l+x 1.05
2,07 1,96

MASA DE LA PIE L

SU PERFiCIE DE PIEL t,47 m2

MASA DE PIEt 3,70 K8

CALCULO OE iIASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perímelro de la cahezri - 56,0) / t .44 -0,1

Masa osea de cabeza (Z()St-A CAtlf.l.A r 0.181 , 1.20 1,18 KR

S osea del cuerpo Sumatoria IBIAC " trlll. + (2 x Ht.lM) + (? x Fl.M) I 96,7

Z osea del cuerpo S ()St-A C(]t:Rf'¡() x ( l?0.18/ lt I) - 9E.88 / 5.31 7,174

Masa osea de cuerpo
(/.()SLA Clll-.Rl'() \ l.l4) | 6.70)i( 170.18 r lll)j 7.22 Ks

MASA TOTAL OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 8,39 Kg

S Ad¡poso sunratori¡ ('[ PSF + SSSI- + SIS]'+ ,^BSt' + I l lSti + MCS[ )

S ADIP x(170,18 /llt) - I 16.41 ) / 14.79 -')')Z Adiposo

9,66 K8MASA ADIPOSA (Z ADIP x 5,t5) + 25,6)(l70,lll / H1 )J

S Muscular Sumatoria( PARC t l)lA i P Ill(' r PMCC I PCIIC) 220,1

2,36Z. Muscular S Mt jS r r 170.llt,' ll r) - 207.?l i i I 1.74

MASA MUSCULAR (Z lllUs x 5,{} + 2{5/(l70,ttl / H'I )J 27,7 Kg

S. Residual sumatoria ( [) A P(:tl - t) 'l RCf l + PWC ] 12 3,3

Z. Residuál lS RtiS r (89.92 / SIT lll') - l09,15i i7,0t 5,3

MASA RESIDUAL {Z RES r lJ{) + 6.10(89,92 i SI'f HT)J 6,43 K8

. Piel + M. Adi¡xrsa + M. Musculsr + M. Osea + M. Resid ,1 §5,3 KtMASA TOTAI.

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

CALCULO DE MASA ADIPOSA

I t,z

CALCULO DE MASA MUSCULAR

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL

I



NOMBRE: Marcelo Loja

TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

M. DE LA PIEL 5,8 % 3,20 K8

M, OSEA 15,2 % 8,39 K8

M. ADIPOSA t7 ,5 % 9,66 Kg

M. MUSCULAR s0,0 % 27 ,65 K8

M. RESIDUAL tt,6 % 6,43 K8

MASA TOTAT 100 % 55,34 K8

60

50

40

aF
lso
IÉoA

20

50,0

15,2
17,5

I 11,6

10

0

5,8

I
M, DE LA PIEL M. OSEA M. ADIPOSA M. MUSCULAR M, RESIDUAT

CALCULO DE IND¡CE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAI

lcmr o ht¡.l r ru'lIME = 69,6s %

TABLA DE RESULTADOS DE LAS MASAS



INFORME DE COMPO§ICION CORPORAT

NOMERE BERNARDO RIVERA EDAD

DEPORTE FISICOCU LTURISMO FECHA 131t2120t4

0-302257811 N9 MEDICION

OBSERVACIONES
NINGU NA

PUGUES CUTAT¡EOS

Triceps 6,1 6 6 6

Subescapular 9,1 9,2 9,2

Supraespinal 8 8,1

Abdominal 7,6 7,4 7,5

9,3 9,2 9,2

Pantorr¡lla 6,8 6,9 6,9

RESUTTADOS

MEDIDA MORFOIOGICA
1 2 3 Prm

MEDIDA

7!73 73 71

170 170 170 r70

ü) mE E')

55,556,5 5 6,5

35 35 35 35

40 39,5 40 40

30 30 30

87 ,5 87 ,5 89

85,5 85,5 85,6 85,5

93,8 93,s 93,4 93,5

58,9 59 59 59

50 50 50 50

17 37 37

PEñIMETROS (cm)

BASICAS

Peso (Kg)

Talla sentado {cm}

Talla (cm)

Cabeza

Pantorr¡lla (maxima)

Brazo relajado

Muslo (medial)

Brazo flex¡onado en tension

Muslo (superior)

Antebrazo

Caderas (maxim¿)

Torar Mesoenteral

Cintura (minima)

rrrr

DIAMETRO6 (cm)

B¡acromiál 42,1 42,2 42,3 42,3

Torax Tranwerso 29,5 29,5 29,4 29,5

Torax Anteroposterlor

Bi-ileocrestideo 29,6 29,8

Humeral (bieplcondlliar) 6,7 6,7 6,7 6,7

femoral (bieplc¿ndiliar) 10,7 10,5 10,8 70,7

cl. I

56,5

30

87 ,5

1sIle le[1e
I zst I zs;

8

7,5

Muslo (medial)
I ,,t

g,2

.B

fs"z
la



NOMBRE: BernardoRivera

CALCULO DE LA IASA DE Iá PIEL

Csr HOMBRE Cs¡ MUJER
SUPERFICIE DE LA PIEL SA= Cs¡ x Wo.¡:: x Ho.»¡ / 10.000

68,308 73,7U

Tsx HOM BRE Tsx MUJER

7,O7 1,96
MASA DE LA PIEL M.=SA xT'rx 1,05

5U PERFICIE DE PIEL

MASA DE PIEL 3,81 KS

CALCULO DE IASA ESQUELETICA

Z osea de cabe¿a (p€rímetro de la cabeza - 56,0) / 1,44 0,3

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,18) + 1,20 7,26 Kg

S osea del cuerpo Sumaroria IBIAC + BIIL + (2 x HUM) + (2 x FEM) l r.06,8

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 170,1E/ HT) - 9E.8E / 5,33 t,507

Masa osea de cuerpo
(z OSEA CUERPO x 1,34) + 6,70y( 170. l8 / tlT)3 9,ó9 Kg

MASA TOTAT OSEA M, CABEZA + M. CUERPO 10,95 Kt

sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) 46,8S Adiposo

Z Adiposo S ADIP x ( 170,l8 / H0 - Iló,41 ) / 34,79 -z,o

MASA ADIPOSA (Z ADIP r 5,t5) + 25,ó)/(170,18 / HT» 13,36 K8

Sumatoria( P ARC + PFA + P THC + P MCC + PCI{C)5 M uscular 247

z- M uscular S MUS x ( r 70.18 / HT) -207.211 t 13,74 2,5 5

(Z MUS r 5,¡t) + 24,5(l70,lE / HT)3MASA MUSCUTAR 36,2 Ks

S. Residual sumatoria (D APCH + D TRCII + PWC) 134

Z. Res¡dual lS RES x (89,e2 / SIT HT) - 109,35) /7,08 4,0

MASA REsIDUAI (Z RES x lJ4) + ó,10(E9,92 / SIT HTF 8,75 x8

I
mnqPiel + M. Adipos¡ + M. Muscul¡r + M. Osea + M.MASA TOTAL @

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

I r,zsl mz

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE TASA MUSCULAR

CALCULO DE LA TASA RESIDUAL

CALCUTO D



NOMBRE: BernardoRivera
PESOTIPO DE MASAS PORCENTAJES

M. DE LA PIE L 5,2 % 3,81 K8

M, OSEA 15,0 % 10,95 K8

M. ADIPOSA 18,3 vo 13,36 Kg

M, MUSCULAR 49,5 % 36,r.6 K8

M. RESIDUAL 12,0 % 8,75 K8

MASA TOTAL 100 % 73,03 Ks

60

50

0

49,5

40

?Fl¡o
É.oÁ20

10

18,3
15,0

t2,o

5,2

I
M DT TA PIEI M, OSEA M ADIPOSA M, MUSCUI.AR M. RISIDUAI

CALCULO DE ¡NDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME, NORMAT

Menor o lgual a 70 96
IME = 69 71

TABLA OE RESULTADOS DE LAS MASAS



It{FORME DE COMPOSICIOI{ CORFORAT

WILSON MENDOZA EDAD

DEPORTE FISICOCU LTU RISMO FECHA 73h2/2O14

cl 0-302254529 N9 MEDICION 1

oasERvActoNES
NINGUNA

RESULTAOOS

MEOIDA MEOIDA MORFOTOGICA

76 76 76

t70 770 770 170

B EBEB Eg

57 ,457,4 57 ,4

32,8 32,8 32,8 32,8

37,7 37,6 37 ,7 37 ,7

tt,2 37,2 31,2 3!,2

91 90,8 90,8

82 82 82

101 101 101

57 ,5 57 ,6 57 ,5

53,5 53,5 53,5

PERIMETROS (cm)

BASI€AS

Peso (Kg)

Pantorrilla (maxima)

falla {cm}

Muslo (medial)

Talla sentado (cm)

Muslo (superior)

Cabeza

Caderas (maxima)

Bra¿o rela,ado

Brazo flexionado en tension.

Torax Mesoesternal

Antebrazo

34,7 34,8 34,8 34,8

rrrr

OAmETROS (cml

Biacromial 42,6 42,7 42,7 42,7

Torax Transverso 30,4 30,5 30,5 30,5

Torax Anteroposterlor 20 20,4 20,3 20,3

Bi-¡leocrestideo 30,9 30,8 30,8 30,8

Humeral (biepicondiliar) 6,6 6,7 6,6 6,6

femoral (blepicandillar) 10,8 10,8 70,7 10,8

PUGUES CUfAI{EOS

Triceps 7,5 7,4 7,4 7,4

Subexapular 10,1 10,2. 70,2 ro,2

Supraespinal 9,4 9,3 9,4 9,4

9 9,1 9

Muslo (medial) 70,7 10,5

Pantorrilla 8,2 8 8,1

NOMBRE 25

57,4

90,8

c¡ntura (m¡nima)

57,5

r | , I r le*'
76

82 I

100,8

53,s

Abdominal 9

10,8 LO,7

8,1



NOMBRE: Wilson Mendoza

CALCULO f}E I-A f,ASA DE Iá PIEL

Csa HOMBRE Csr MUJER
SUPERFICIE DE LA PIEL SA- Cs¡ x Wo.12J x H0.725 / I0.000

68,308 73,7U

Tsx HOMBRE Tsx MUJER
MASA DE LA PIEL M.=SAxT.rxl.05

2,O7 1,96

SU PERFICIE DE PIEL

MASA DE PIEI. 1,87

CALCULO DE TASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perimetro de la cabeza - 5ó,0) / 1,44 1,0

Masa osea de cabeza (Z OSEA CABEZA x 0,l8) + |,20 1,38 Kg

5 osea del cuerpo Sumatoria IBIAC + BllL + (2 x HUM) + (2 x FEM) ) 108,3

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 1 70,I 6/ HT) - 98,88 / 5,33 1,789

Masa osea de cuerpo
(z OsEA CUERPO x 1,34) + 6.70y( 170,1 E / HT)3 10,07 Ks

MASA TOTAI. OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 11,¿14 Kg

S Adiposo sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) 54,8

Z Adiposo S ADrPx(170.18 / Hr)- 1 16.41 ) /34.79 - 1,8

MASA ADIPOSA (Z ADIP x 5!E5) + 25,6X170,1E / HT)3 14,70 K8

S Muscular sumatoria( P ARC + PFA + PTHC + P MCC + P CHC)

Z. Muscular S MUS x ( 170,l8 / HT) -207,2111 t t3,74 2,70

MAsA MU§CULAR (Z MUS ¡ 5,{) + 24,5(I70,lE / HTF 37,0 K8

5. Res¡dual sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC) 13 2,8

Z- Residua I {S RES x (89,92 / SIT HT) - 109,35} ,ry,08 )q

MA§A RESIDUAT (Z RES r lr4) + 6,10(E9,92 / SIT HT)J 8,99 K8

MASA TOTAL . Piel + M. Adipc¡ + M. Muscul¡r + M. Oses + M. Reidrl 76,0 K8

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

| 1,78J m2

f Kr ]

CALCULO DE MASA ADIPOSA

CALCULO DE TASA MUSCULAR

I zar,r 
I

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL

CALCUTO DE tA M¡ ,sA r



NOf,IBRE: WilsonMendoza
TIPO DE MASAS PORCENTAJES PESO

M. DE LA PIEL 5,L % 7 Kg?a

M. OSEA 75,7 % t7,44 Kg

M. ADIPOSA L9,4 % 14,70 Kg

M. MUSCULAR 48,7 0Á 36,98 K8

M. RESIDUAT 11,8 % 8,99 Kg

M. TOTAT 100 % 7s,99 x8

aFz
É,
o

60

50

40

30

20

8,1

19,4

15,1
11,8

5,1
¡

M. DE LA PIEL M. OSEA M. ADIPOSA M. MUSCULAR M- RESIDUAT

¡
10

0

I

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

!ME. NORMAL
IME = 69,01 %

ñ,tcnor o l3r¡al r 70 x

TABI.¡ DE RESULTAOOS DE LAS i'ASAS



INTONME DE COMPC'SICION CORPORAT

NOMBRE PATRICIO QUINCHE EDAD 35

OEPORTE FECHA t3 /12/2Ot4

ct. 0-301092318 NC MEDICION 1

oBSERVACtONtS
LESION EN TOBILLO IZQUIERDO

RESUTTADOS

MEDIOA MORF,OTOGICAMEDIDA

74,3 74,3 74,3 74,t

167 167 167 767

ro
56

ffi
r;EI

ffi
EE

ffi
56,1

32 3? 37

36 36

?9,6 29,5 29,6

89,4 89,6

87 ,5 87 ,5 87 ,5 87,5

103 103 102,5

53,5 63,4

56,8 56,7 s6,7 56,7

PERIMETROS (cm)

BASICAS

Peso (Kg)

Talla sentado (cm)

Talla (cm)

Cabeza

Pantorrilla (maxima)

Brazo relajado

Muslo (medial)

Brazo flex¡onado en tension.

Muslo (superior)

Caderas (maxima)

Torax Mesoesternal

c¡ntura (m¡nima)

35,5 35,5 35,5

EEEErr

DIAMETROS lcm)

B¡acrom¡al 4t,4 41,5 41,5

Torax Transverso 28,7

Torax Ant€roposterlor 19 19 19 19

Bi-ileocrest¡deo 29,6 29,8 29,7 29,7

Humeral (biep¡condlliar) 6,6

femoral (biepicandiliar) 10,6 10,5

Triceps 6,8 6,8 6,8

Subescapular 10,3 to,2

Supraespinal 9,5 9,6

9,2 9,?

Muslo (medial) 10,5

Pantorrilla 7,7 7,6 7,6

FISICOCULTU RISMO

t2

36

Antebrazo

89,5 89,5

63,s

Irl, s le-

35

29,7

I is,i

I ro.
I sa,s

I s,z I 6,6 I 6,5

I ro,e I ro,o l

I ze,s 28,8 28,7

for,e l

6,7

Abdominal 9,2

10,s 10,5

ruGUES CUTAÍ{EOS

7,5

I ro.z

lrs
I ,,,

10,3

l,^,

10,6



NOMBRE: PatricioQuinche

CALCULO DE I.A TASA DE LA PIEL

Cse HOMBRE Csl MUJER

68,308 71,704
SUPERFICIE DE LA PIEL SA= Csa x Wo.+zr x Ho.r:r / 10.000

Tsx HOMBRE Tsr MUJER
MASA DE LA PIE L M'=SAxT'rx 1.05

2,07 1,96

SU PERFICIE DE PIE t 1,74 m2

MASA OE PIEL 1,79

CALCULO DE TASA ESQUELETICA

Z osea de cabeza (perímeto de la cabez¡ - 56,0) / 1,44 0,0

Masa osea de cabez¿ (Z OSEA CABEZA x 0,I 8) + I .20 L,20 Kg

5 osea del cuerpo Sumatoria IBIAC + BIII" + (2 x HUM) + (2 x FEM) ) 105,6

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 170, l8/ tlT) - 98,88 / 5,33 1,63 8

Masa osea de cuerpo (z osEA cuERP0 x r,34) + 6,70y( r70,l8 / HT)3 9,35 Kg

MASA TOTAL OSEA M. CABEZA + M. CUERPO 10,55 Xt

S Adiposo suma¡oria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF) 53,9

1,8Z Ad¡poso S ADIP x (170,18 / Ht) - l16,4l l / 14,79

MASA AOIPOSA (Z ADIP r 5,85) + 25,6X170,18 / HTF 13,95 K8

S M uscula r Sumatoria( P ARC + PFA + PTHC + P MCC + P CHC) 243,3

Z. M uscular S MUS x ( 170,l8 / HT)-2O7,21|¡ / 13,'14 3,04

MASA MUSCULAR (Z MUS r 5,,{) + 24,5(l70,lE / HT)J 36,8 Kg

S. Residual sumatoria (D APCH + D TRCLI + PWC) 13 5,2

Z. Res¡dua I {S RES x (89,92 / SIT HT) - 109,15} i7,08 3,0

MASA RESIDUAT (Z RES r lr4) + ó,10(E9,92 / SIT HT)J 9,35 K8

w
I

Piel + M. Adiposs + M. Muscular + M. Oser + M.MASA TOTAL @

FRACCIONAMIENTO DE LOS CINCO COMPONENTES

Kt

CALCULO DE ff,ASA ADIPOSA

CALCULO DE Í{ASA MUSCULAR

CALCULO OE LA MASA RESIDUAL

CATCULO DE LA MASA CORPORAT TOTAL



NOMBRE: PatricioQuinche
TIPO DE MASAS PORCENÍAJES PESO

M. DE LA P IEL 5,7 % 1,79 Kg

10,55 KgM, OSEA 74,2 %

M. ADIPOSA 18,8 % 13,95 Kg

M. MUSCULAR 49,4 % 36,7 6 Kg

M. RESIDUAL 72,6 % 9,35 K8

100 % 74,39 K8

60

49,4
50

18,8

40

30

20

e
F
¿

ú.
oc

14,2 tz,5

10

0

5,1

I
M, DE LA PIEL M. OSEA M. ADIPOSA M, MUSCULAR M, RESIDUAL

CALCULO DE IND¡CE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAL

Msror o [r¡.1 . 70 
'6

IME = 77,30 %

TABI.A DE RESULTADOS DE LAS MASAS

MASA TOTAT



INFORME DE COMPOSICIOT{ CORPORAT

NOMBRE HENRY CASTRO EDAD

DEPORTE FISICOCU LTURISMO FECHA t3lt2/20t4
ct. G924508021 NE MEDICION 1

TESION RODILTA DERECHA

RESUTTADOS

MEDIDA MORFOIOGICI
I 2 3 Prm

MEDIDA

Peso (Kg) 79,2 79,2 79,2 79,2

L72 t72 t72Talla (cm) 172

Talla sentado (cm) mm mm

Wffi
Brazo relajado 35,2 35,2 35,2 35,2

Bra¡o flexionado en tension. 43 43 43

33,4 33,5 33,4 33,4Antebrazo

Torax Mesoesternal 95,8 95,7 95,7 95,7

Cintura (minima) 78,9 78,8 78,8

caderes (maxima) 93,6 93,5 93,5

Muslo (sup€rior) 62,2 62,3 62,3 62,2

Muslo (medial) 54,6 54,6 54,5

38,8 38,7 f8,7 38,7

Pf RIMETROS (cml

BASICAS

Pantorr¡lla (maxima)

rTEE
@@

OIAiTETROS (cm)

Biacromial 43,3 43,3 43,3 41,3

Torax Transverso 30,2

Torax Anteroposterior

B¡-¡leocrest¡deo 32,8 37,8 32,9 32,8

Humeral (blepicond¡l¡ar) 5,8 6,7 6,8 5,8

femoral (biepicandiliar) 10,4 ro,2 t0,2

ruGUES CTTTAIIEOS (mm)

Tr¡ceps 4,6 4,4 4 5 4,4

7 7,2

6,3 6,4 6,4 6,4

Abdominal 5,8 5,9 5,9

7,9 7,9 7,9

Pantorrilla 5,s 5,6 5,8

27

ogs€Rvac¡oNEs

43

78,8

93,5

54,5

Cabeza s8,2 J s8,2

Izolzolzolzo

I ro,c

I ro,z 30,1 ,o,2

7,t 7,2

6

8

Subescapular

Muslo (medial)

Supraespinal

5,7



NOMBRE: Henry Castro

CALCULO OE LA MASA DE I.A PIEL

Cs¡ HOMBRE Csr MUJER

68,308 73,704
SUPERFICIE OE LA PIEL SA= Cs¡ x Wo.¿:r x Ho.rrs / 10.000

Tsx HOMBRE Tsx MUJER

2,O7 1,96
MASA DE LA PIEL M-=SA x T'rx 1.05

5U PERFICIE DE PIE L 1,83

MASA OE PIEL 3,9E K8

CALCULO DE TASA ESC¡UELETICA

Z osea de cabeza (perímetm de la cabeza - 56,0\ / 1,44 1,5

Masa osea de cabe¿a (Z OSIIA CABF.ZA x 0.18) t' 1,20 1,48 Kg

5 osea del cuerpo sumaroria {BIAC + BIIL i (2 x HUM) + (2 x FEM) } 110,1

Z osea del cuerpo S OSEA CUERPO x ( 170, l8/ HT) - 98,88 / 5,33 1,886

Masa osea de cuerpo
(Z OSEA CUERPO x 1,34) + 6,70)/( 170,18 / HT)3 10,56 Kg

MASA TOTAL OSEA M. CABEZA + M. CUERPO r2,03 Kg

37 ,5S Adiposo sumatoria (TPSF + SSSF + SISF+ ABSF + THSF + MCSF)

Z Ad¡poso S ADIP x ( 170,18 / Hl) - I Ió,41 l /34,79 -2,3

(Z ADIP x 5,85) + 25,óy(t70,18 / HT)J 12,15 KrMASA AOIPOSA

257 ,65 Muscula r Sumatoria( P ARC + PFA + P THC + P MCC + P CHC)

Z. Muscula r S MUS x ( 170,18 / HT) - 207,211 t t3,74 3.54

43,0 KgMASA MUSCULAR (Z MUS:5,,ú) + 24,5(l70,lE / HT)3

129S, Residua I sumatoria (D APCH + D TRCH + PWC)

2,6Z. Residual {S RES x (E9,92 / SIT HT) - 109,35} ,?.08

MASA RESIOUAL (Z RES x lJ4) + ó,t0(89,92 i SIT HT)3 8,22 K8

I
,]Piel + M. Adigrsa + M. Muscul¡r + M. ()se¿ + M. Resid 79,4 KgMASA TOTAT

FRACCIONAMIENTO DE LOS C]NCO COMPONENTES

1.,

CALCULO DE TASA ADIPOSA

CALCULO DE TASA IIIUSCULAR

CALCULO DE LA MASA RESIDUAL

CATCULO DE LA ACO 0 tat I l



NOMBRE: Henry Castro
PORCENTAJES PESOTIPO OE MASAS

5,0 % 3,98 KgM. DE LA PIE L

M. OSEA 75,2 % 12,03 K8

M, ADIPOSA 15,3 % 12,15 Kg

54,2 % 42,94 K8M. MUSCULAR

M. R ESIDUAL 70,4 % 8,22 K8

79,35 K8MASA TOTAL 100 %
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I
M. OE LA PIEL M. OSEA M. ADIPOSA M. MUSCUI-AR M, RESIDUAL

CALCULO DE INDICE MUSCULO ESQUELETICO

IME. NORMAT
IME = 72-,OO %

Memr o furl r 70 9ú

TABLA DE RESULTADOS DE LAS XIASAS


