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BIOMECÁNICA

Ciencia que estudia las fuerzas y las aceleraciones que actúan sobre los organismos vivos.

Es una disciplina científica que tiene por objeto el estudio de las estructuras de carácter
mecánico que existen en los seres vivos, fundamentalmente del cuerpo humano.

Esta área de conocimiento se apoya en diversas ciencias biomédicas, utilizando los
conocimientos de la mecánica, la ingeniería, la anamía, la fisiología y otras disciplinas, para
estudiar el comportamiento del cuerpo humano y resolver los problemas derivados de las
diversas condiciones a las que puede verse sometido.
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PLANOS 
Y EJES BIOMECÁNICOS

Los planos anatómicos son líneas
imaginarias que delimitan (no dividen) al
cuerpo, atravesándolo en
posición anatómica.

Se le asignan nombre de acuerdo al
sitio anatómico, región, órgano que es
delimitado, son importantes para la
clínica, cirugía y disección.
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PLANOS Y EJES BIOMECÁNICOS

Es un plano vertical perpendicular 
a la posición anatómica anterior 

que divide el cuerpo en dos partes 
iguales, izquierda y derecha. 

Es también perpendicular al plano 
frontal. 

También llamado plano medial

Es un plano vertical paralelo a la 
posición anatómica anterior que 
divide el cuerpo en dos partes, la 

anterior y la posterior. 

También llamado plano coronal.

El plano transverso es un plano 
horizontal, paralelo al suelo. 

Divide al cuerpo en dos partes: una 
parte superior donde se encuentran el 
tórax y la cabeza y una inferior donde 
se encuentra el abdomen, la pelvis y 

las extremidades inferiores

PLANO TRANSVERSALPLANO FRONTALPLANO SAGITAL
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PLANOS Y EJES BIOMECÁNICOS

PLANOS EJES MOVIMIENTOS EJERCICIOS

SAGITAL

FRONTAL

TRANSVERSAL

TRANSVERSAL
LATERO-MEDIAL

ANTERO-POSTERIOR

VERTICAL

FLEX - EXT

ABD - ADD

ROTACIÓN

SQUAT

DUMBBELL FLY

MEDBALL

Una primera clasificación…
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PLANOS Y EJES BIOMECÁNICOS

6



20/1/23

3

F4Trainers Academy

PLANOS Y EJES BIOMECÁNICOS
EJES BIOMECÁNICOS:

“línea que atraviesa de varias maneras al cuerpo, y en donde se establece una referencia, para 
los diversos movimientos.”

“La unión de dos ó más ejes, conforman un plano” 

(Estrada Bonilla, Y. 2018)

Según lo dicho anteriormente, conformaría el sistema de referencias en el cual permite
observar y describir el movimiento en sus tres ejes corporales:

• Eje Frontal o latero-lateral.
• Eje Longitudinal o vertical.
• Eje Sagital horizontal o antero-posterior
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MOVIMIENTO ROTACIONAL

Flexión

Extenxión
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ARTICULACIÓN: GRADOS DE LIBERTAD
“Número de grados de movimiento que permite una articulación”
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¿Qué articulación está implicada?
¿En que eje?
¿Plano? ¿Músculo?
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¿Qué articulación está implicada?
¿En que eje?
¿Plano? ¿Músculo? Articulación del codo

Eje transversal
Plano sagital 

Flexores del codo

Articulación de hombro y codo
Eje transversal
Plano sagital 

Adductores escapulares
Flexores del hombro

Flexores del codo
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ACCIÓN ARTICULAR:

Sobre el mismo eje se produce la misma acción pero se invierte el segmento fijo y móvil

¿Cuál se mueve?

Móvil

Fijo Fijo
Móvil
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PLANOS EJES MOVIMIENTOS EJERCICIOS

PLANO SAGITAL:

SAGITAL

FRONTAL

TRANSVERSAL

TRANSVERSAL
LATERO-MEDIAL

ANTERO-POSTERIOR

VERTICAL
SUPERO-INFERIOR

LONGITUDINAL

FLEX - EXT

ABD - ADD

REFERENCIA TÓRAX: ABD-ADD 
HORIZONTAL

REFERENCIA HUESO: RI - RE

SQUAT

DUMBBELL FLY

MEDBALL 
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PLANO SAGITAL:
(Eje latero-medial)
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PLANOS EJES MOVIMIENTOS EJERCICIOS

PLANO SAGITAL:

SAGITAL

FRONTAL

TRANSVERSAL

TRANSVERSAL
LATERO-MEDIAL

ANTERO-POSTERIOR

VERTICAL
SUPERO-INFERIOR

LONGITUDINAL

FLEX - EXT

ABD - ADD

REFERENCIA TÓRAX: ABD-ADD 
HORIZONTAL

REFERENCIA HUESO: RI - RE

SQUAT

DUMBBELL FLY

MEDBALL 
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PLANO FRONTAL:
(Eje antero-posterior)
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PLANOS EJES MOVIMIENTOS EJERCICIOS

PLANO SAGITAL:

SAGITAL

FRONTAL

TRANSVERSAL

TRANSVERSAL
LATERO-MEDIAL

ANTERO-POSTERIOR

VERTICAL
SUPERO-INFERIOR

LONGITUDINAL

FLEX - EXT

ABD - ADD

REFERENCIA TÓRAX: ABD-ADD 
HORIZONTAL

REFERENCIA HUESO: RI - RE

SQUAT

DUMBBELL FLY

MEDBALL 
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PLANO HORIZONTAL:
(Eje supero-inferior)
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¿OTROS PLANOS?
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PLANOS Y EJES BIOMECÁNICOS
PLANOS EJES MOVIMIENTOS EJERCICIOS

SAGITAL

FRONTAL

TRANSVERSAL

TRANSVERSAL
LATERO-MEDIAL

ANTERO-POSTERIOR
EJE SAGITAL

VERTICAL
SUPERO-INFERIOR

LONGITUDINAL

FLEX - EXT

ABD - ADD

REFERENCIA TÓRAX: ABD-ADD 
HORIZONTAL

REFERENCIA HUESO: RI - RE

SQUAT

DUMBBELL FLY

MEDBALL 
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OBLICUOS

INTERMEDIOS

EJES OBLÍCUOS DIAGONALES

PLANO ESCAPULAR ELEVACIÓN –DESCENSO
FLEXIÓN - EXTENSIÓN
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¿Cuál es el plano de ejecución?
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¿Cuál es el plano de ejecución? ¿Plano sagital?

¿Plano transversal?

¿Plano intermedio?
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¿EN QUE PLANOS PREDOMINA EL MOVIMIENTO?
¿CUÁL ES EL VOLUMEN DE TRABAJO QUE RECIBE CADA PLANO?

EN NUESTRA ACTIVIDAD DIARIA: ¿QUÉ PLANOS PREDOMINA EL MOVIMIENTO?
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BRAZO DE PALANCA

F4Trainers Academy
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BRAZO DE PALANCA

“LINEA RECTA IMAGINARIA QUE UNE ELEJE DE  
ROTACIÓN(FULCRO) CONEL PUNTODE APLICACIÓN 

DE LA FUERZA”

F4Trainers Academy
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TIPOS DE PALANCAS: PRIMER GÉNERO

F4Trainers Academy
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TIPOS DE PALANCAS: PRIMER GÉNERO

F4Trainers Academy

CARACTERÍSTICAS:

• Son aquellas en las que el punto de apoyo está entre la fuerza aplicada y la
fuerza resistente.

• El efecto de la fuerza aplicada puede verse aumentado o disminuído en función
de las distancias al punto de apoyo.
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TIPOS DE PALANCAS: SEGUNDO GÉNERO

F4Trainers Academy
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TIPOS DE PALANCAS: SEGUNDO GÉNERO

F4Trainers Academy

CARACTERÍSTICAS:

• La potencia es siempre menor que la resistencia.

• A costa de disminuir la velocidad transmitida y la distancia recorrida por la
resistencia.
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TIPOS DE PALANCAS: TERCER GÉNERO

F4Trainers Academy
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TIPOS DE PALANCAS: TERCER GÉNERO

F4Trainers Academy

CARACTERÍSTICAS:

• La palanca de tercer grado permite situar el esfuerzo (P, potencia) entre el fulcro (F)
y la carga (R, resistencia).

• Con esto se consigue que el brazo de la resistencia siempre será mayor que el de la
potencia (BR>BP) y, en consecuencia, el esfuerzo mayor que la carga (P>R).
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TIPOS DE PALANCAS: EJEMPLOS

F4Trainers Academy
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FUERZAS INTERNAS Y EXTERNAS
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REPRESENTACIÓN DE FUERZAS

35

“ÁNGULO FORMADO ENTRE LA LINEA DE FUERZA Y 
EL BRAZO DE PALANCA”

ÁNGULO DE FUERZA

F4Trainers Academy
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90º
90º

90º

F4Trainers Academy

ÁNGULO DE FUERZA
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45ºANTEBRAZO BR
AZ

O 

135º

DESCOMPOSICIÓN DE LAS FUERZAS INTERNAS

BR
AZ

O 

ANTEBRAZO 

F4Trainers Academy
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CO M P O N EN TE
N O R M A Lx

CO M PO N EN T E  
TA N G EN CIA L

Actua enparalelo o sobre un segmento óseo
o brazo de palanca

Actuaperpendicularmenteaun  segmento 
corporal o albrazo de palanca

Representadapor Fn o Fy según la  eleccióndel sistema de referencia
Representadapor Ft o Fx

Puedecausar rotación y/o translación Puedeprovocar translación,  
comprensión o tracción

F4Trainers Academy
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DESCOMPOSICIÓN DE LAS FUERZAS INTERNAS

F4Trainers Academy

(método del paralelogramo)

45º

BR
AZ

O 

ANTEBRAZO 

BRAZO DE MOMENTO

FM N
orm

al FM Tangencial

Fuerza 
muscular

FM N
orm

al FM Tangencial

Fuerza 
muscular

45º

40

135º
135º

Fuerza
Muscular

DESCOMPOSICIÓN DE LAS FUERZAS INTERNAS

FM
 Ta

nge
nci

al

FM Normal FM
 Ta

nge
nci

al

FM Normal

F4Trainers Academy
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ÁNGULO DE FUERZA

F4Trainers Academy

Ángulo de fuerza: Formado entre la 
LINEA DE FUERZA y el BRAZO DE 

PALANCA

EJE A-P

BRAZO DE PALANCA

LÍNEA DE FUERZA

45º
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"REPRESENTACIÓN GRAFICA DE LA CANTIDAD DE ROT ACI ÓN
QUE PROVOCA UN A FUERZA”

“LI  NEA RECTA IMAGINARIA PERPENDICULAR A LA  LINEA
DE FUERZA QUE PASA POR EL EJE."

F4Trainers Academy

BRAZO DE MOMENTO (TORQUE)
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BRAZO DE MOMENTO

Fr

F

Capacidad de 
rotación

Concepto inglés “lever arm”, 
línea que une la mínima distancia 

entre la proyección de la 
dirección  de la fuerza y el eje 

articular 

BRAZO DE MOMENTO

BRAZO
 DE P

ALA
NCA

COMPONENTE 
ROTACIONAL

EQUIVALENTE
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BRAZO DE MOMENTO

F

Capacidad de 
rotación

Cambia en función del ángulo de 
fuerza (dirección)

BRAZO
 DE M

OMEN
TO
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BRAZO DE MOMENTO

BMI 

BME 1 

BME 2

FRA 

(INTERNO)
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BRAZO DE MOMENTO

F4Trainers Academy
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BRAZO DE MOMENTO

F4Trainers Academy¿y si colocamos una goma?
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BRAZO DE MOMENTO

F4Trainers Academy

Proyección
Eje A-P

Punto aplicación
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BRAZO DE MOMENTO

F4Trainers Academy

Eje articular

Brazo de momento

Punto aplicación
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FUERZAS REACTIVAS

F4Trainers Academy
Punto aplicación

Eje articular

Brazo de momento
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FUERZAS REACTIVAS: LEYES DE NEWTON

F4Trainers Academy

Hacen una relación entre las fuerzas aplicadas y los
movimientos correspondientes.

Dentro de este supuesto encontramos tres leyes
fundamentales:

1. Ley de inercia.
2. Ley de masa.
3. Ley de acción y reacción.
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FUERZAS REACTIVAS: LEYES DE NEWTON

F4Trainers Academy

PRIMERA LEY DE NEWTON: LEY DE INERCIA:

“Establece que un objeto en reposo permanecerá en reposo.” 

Un objeto en movimiento se moverá en una línea recta en una velocidad
constante si la fuerza neta que actúa sobre el es cero, en otras palabras, es
cuando un cuerpo persiste en un estado de reposo, a menos que se le aplique
una fuerza.

Esta ley la podemos ver reflejada en el lanzamiento al disco, de modo tal que el
objeto (el disco) permanece en reposo a menos que se le aplique una fuerza (el
momento en cual es lanzado por el deportista hasta que el disco cae al suelo).
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FUERZAS REACTIVAS: LEYES DE NEWTON

F4Trainers Academy

SEGUNDA LEY DE NEWTON: LEY DE MASA:

“Establece que un objeto con una fuerza neta que actúa sobre él distinta de cero 
acelerará en la dirección de la fuerza neta y la magnitud de la aceleración será 

proporcional a la magnitud de la fuerza neta."

En otras palabras, donde la fuerza de un objeto es equivalente al movimiento y
se mueve en dirección hacia donde se aplica la fuerza.

La segunda ley de Newton puede ser formulada como F=m a, donde F es la
fuerza aplicada, m es la masa del objeto, y a es la aceleración lineal
(translatorial) del objeto sobre el que se aplica la fuerza.
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FUERZAS REACTIVAS: LEYES DE NEWTON

F4Trainers Academy

Si más de una fuerza actúa sobre él objeto, entonces F representa la fuerza neta
o resultante.

Otra forma de establecer la segunda ley de Newton es M=I alfa, donde M es el
momento neto o resultante de todas las fuerzas que actúan sobre un objeto, I es
el momento de inercia de la masa, y alfa es la aceleración angular (rotacional)
del objeto.
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FUERZAS REACTIVAS: LEYES DE NEWTON

F4Trainers Academy

Cuando mas grande es la inercia de un objeto, mas difícil es ponerlo en
movimiento o pararlo si este ya está en movimiento.

Esta ley la podemos ver reflejada como ejemplo en la Halterofilia o el
Powerlifting: el cual consiste en el levantamiento de la mayor cantidad de peso
posible en una barra (se aplica fuerza) donde sus extremos se fijan varios
discos, los cuales determinan el peso final que se levanta (la masa).
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FUERZAS REACTIVAS: LEYES DE NEWTON

F4Trainers Academy

TERCERA LEY DE NEWTON: LEY ACCIÓN Y REACCIÓN:

Establece que para cada acción existe una reacción y que las fuerzas de acción 
y reacción entre los objetos que interactúan son idénticas en magnitud, 

opuestas en dirección y tienen la misma línea de acción. 

En palabras simples; si un cuerpo ejerce una fuerza sobre otro objeto, este
segundo objeto ejerce la misma fuerza en sentido contrario.

Ejemplo de esta ley es cualquier modalidad deportiva que incluya
desplazamiento o aceleración, por lo tanto, casi todas.
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FUERZAS REACTIVAS: LEYES DE NEWTON

F4Trainers Academy
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FUERZAS REACTIVAS: LEYES DE NEWTON

F4Trainers Academy

Para toda fuerza  hay una 
igual y en dirección opuesta

59

FUERZAS REACTIVAS

F4Trainers Academy
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CRITERIOS DE PROGRESIÓN

BASE DE SUSTENTACIÓN RÉGIMEN DE CONTRACCIÓN

• PUNTOS DE APOYO
• POSICIÓN DEL CUERPO

• EXCÉNTRICO
• ISOMÉTRICO
• CONCÉNTRICO-ISO-EXCÉNTRICO

INTEGRACIÓN DIFICULTAD PROPIOCEPTIVA

• Nº ARTICULACIONES
• Nº PLANOS (UNILATERAL – BILATERAL)
• FUERZAS NO PLANARES

• ACTIVACIÓN Y TÉCNICA: RESPIRACIÓN, 
CONCIENCIACIÓN, MOVIMIENTO.

• FOCO INTERNO Y EXTERNO
• DEMANDAS DE ESTABILIZACIÓN

DOSIS DEL ESTÍMULO FUERZAS ROTACIONALES

• DENSIDAD
• FRECUENCIA
• VOLUMEN (SERIES Y REPS.)
• TEMPO (VEL. DE EJECUCIÓN)

• TORQUE (FUERZA, BP)
• TORQUE EN DIFERENTE ÁNGULO ARTICULAR 
• RANGO DE MOVIMIENTO
• CURVA LONGITUD-TENSIÓN MUSCULAR

F4Trainers Academy
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