@ @@@ Baludmed 2014, por Edgar Lopategui Corsino, se encuentra bajo una licencia CC: "Creative Commons”
ErTET Atribucion-No Comercial-Sin Derivadas 3.0 PR : http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/pr/

Prof. Edgar Lopategui Corsino
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Experiencia de Laboratorio #1: L1 U1-01

PRUEBA DEL ESCALON DE QUEENS COLLEGE

Términos Claves Objetivos
Capacidad aerdbica Al finalizar este capitulo, ustedes estaran capacitados para:
Consumo de oxigeno maximo
Ergémetro e Definir capacidad aerobica.
Cicloergémetro e Describir el procesos para determinar la capacidad
Pruebas ergométricas aerdbica mediante pruebas ergométricas
Frecuencia cardiaca maxima. SmefD_('maS- _
Kilopondios. e ldentificar los puntos para auscultar los latidos del
Cadencia de trabajo. corazon.

Potencia ergométrica. e Mencionar los sitios mas comunes de auscultacién.
Capacidad para el trabajo fisico. e Enumerar los factores que puedan afectar el

Volumen de eyeccion sistélica. consumo de oxigeno maximo.
Contraindicaciones

Tacometro

Percepcidn del esfuerzo

Teoria del Laboratorio:
|

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

Capitulos: 1 Introduccion a la Fsisiologia del Esfuerzo y del Deporte pp.: 12-17
4: Sistemas Energéticos Basicos pp.: 140-141
9: Adaptaciones Cardiorrespiratorias al Entrenamiento pp.: 227-278,
284-289, 294-
300
19:  Programacién de Ejercicios para Salud y el Fitness pp.: 613-616

INTRODUCCION
Se determinara la capacidad aerdbica utilizando la prueba de Queens College.

Supuesto

Esta prueba se basa en el hecho de que el tiempo de recuperacion es un indice fiable del
nivel de tolerancia o capacidad aerébica (cardiorrespiratoria).
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PROPOSITO

Evaluar la tolerancia cardiorrespiratoria.

MATERIALES Y EQUIPO

Las gradas (bleachers) de un gimnasio o cancha. Estas deben poseer una altura de 16
pulgadas.

Metrénomo

Crondmetro o reloj

Materiales para la coleccion de los datos (lapices, sacapuntas, hojas para el registro de los
resultados y tabloides para apoyar y fijar los papeles).

AREA DE LA PRUEBA

Cualquier lugar que posea una gradas con una altura de 16 de pulgadas.

PROCEDIMIENTO:

Preparacién para la Prueba:

Explique el concepto de la prueba del escalon.

Demuestre la forma correcta de subir y bajar el escalon. Se debe enfatizar a los participantes,
que durante la prueba: 1) siempre dirijan con el mismo pie 2) extiendan por completo las
piernas una vez arriba del escalon 3) mantener en todo momento los brazos hacia los lados
del cuerpo.

Ofrezca una practica de 15 segundos. Se debe comprobar la cadencia correcta de cada
ejecucién o ciclo completo. Para completar una ejecucion o ciclo, se debe haber subido y
bajado el escaldn, una vez, en un conteo de cuatro: jarriba-arriba-abajo-abajo!, fijando el
metrénomo a: varones - 96 latidos-min™ y mujeres - 88 latidos-min™. Es importante que el
sujeto practique la cadencia correcta para cada ejecucion o ciclo completado: varones - 24
ejecuciones/min, 2.5 segundos. para cada ciclo y mujeres - 22 ejecuciones/min, 1 segundo
para cada ciclo.
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Administracion de la Prueba:

e Preparar el reloj para la prueba: 3 minutos tanto para los varones como para las mujeres.

e Activar el metrénomo: para los varones el metrénomo se fija a 96 latidos-min™, mientras
que para el grupo femenino debe ser de 88 latidos-min™.

e Comenzar la prueba. Durante el tiempo que toma la prueba (3 minutos), se sube y baja el
escaldn a un ritmo de 24 (varones) y 22 (mujeres) veces por minuto.

e Luego de haberse completado los 3 minutos de la prueba, el participante permanece de pie
durante 5 segundos e inmediatamente después se toma el pulso durante 15 segundos, luego se
multiplican los latidos palpados durante dichos 15 segundos por 4 (pulso-15 seg x 4) con el
fin de convertirlo en latidos/minuto. Dicho valor resultante, se conoce como la Frecuencia
Cardiaca de Recuperacion (FCrecup).

RESULTADOS

Estime el consumo de oxigeno maximo por unidades de peso del cuerpo (VO,méx, mL -
kg™ - min?). Puede utilizar la Tabla LF-15:1 para estos propésitos. Simplemente busque el
resultado de la frecuencia cardiaca de recuperacion (FCrecup) en esta tabla y lea en la proxima
columna el valor estimado del consumo de oxigeno maximo relativo al peso. Para una
estimacion mas precisa, utilice las siguientes ecuaciones de regresion:

Varones: VO,méax, mL » kg™ e min? = 111.33 - (0.42 X FCrecup)
Mujeres: VOoméax, mL » kg » min? = 65.81 - (0.1847 X FCrecup)
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Tabla LF-15:1. Rango Percentil y Clasificacion para la Frecuencia cardiaca de Recuperacion de
la Prueba del Escalén de Queens College y Estimacion del Consumo de Oxigeno Maximo para
Estudiantes Universitarios Masculinos y Femeninos.
Rango FMCJ.GCUp‘ VO,max li/Crecup. VO, max
Percentil jeres (mL s kg™ e min™) arones (mL « kg™ e min™)
(lat-min™) (lat-min™)

100 128 42.4 120 61.0

95 140 40.0 124 59.3

90 148 38.5 128 57.6

85 152 37.7 136 54.3

80 156 37.0 140 52.6

75 158 36.6 144 50.9

70 160 36.3 148 49.2

65 162 35.9 149 48.7

60 163 35.7 152 47.5

95 164 35.5 154 46.7

50 166 35.1 156 45.9

45 168 34.8 160 44.2

40 170 34.4 160 43.4

35 171 34.2 164 42.5

30 172 34.0 166 41.7

25 176 33.3 168 40.8

20 180 32.6 172 39.2

15 182 32.2 176 37.5

10 184 31.8 178 36.6

5 196 29.6 184 34.1

0 - - - -
NOTA: De: Laboratory Experiments in Exercise Physiology. (p. 45), por J. Magel, & W. McArdle, 1976,
RI/I?:V,X\r\c(i(I);k: Queens College of the City University of New York. Copyright 1976 por J. Magel, & W.

Determine su clasificacion. Para dicho proposito, utilice las Tablas LF-15:2, LF-15:3 LF-
15:4 y LF-15:5). Anote los resultados de la prueba en las fichas (individual y grupal) que se
encuentran al final de este laboratorio.
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Tabla LF-15:2: Clasificacion de la Aptitud Cardiorrespiratoria para Puertorriquefios Adultos por
Género y Edad (VO,méax, mL s kg™ «-min™).
CLASIFICACION
Varones
20 -29 <35 36-41 42-49 50-55 56+
30-39 <31 32-38 39-43 44-49 50+
40 - 49 <25 26-32 33-40 41-46 47+
50 - 65 <20 21-26 27-34 35-40 41+
> 60 <17 18-24 25-31 32-38 39+
20-29 <25 26-30 31-37 38-43 44+
30-39 <22 23-28 29-33 34-41 42+
40 - 49 <19 20-25 26-32 33-38 39+
> 50 <16 17-21 22-29 30-36 37+
NOTA. Adaptado de: "The maximal aerobic capacity of adult puerto ricans," por: M. A. Rivera, 1986,
Boletin de la Asociacion Médica de Puerto Rico, 78(10), p. 429.



http://www.saludmed.com/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/pr/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/pr/

2014, por Edgar Lopategui Corsino, se encuentra bajo una licencia: "Creative Commons”, Lic. PR

Tabla LF-15:3. Aptitud Aerdbica o Cardiorrespiratoria. Escala de Clasificacion. Consumo de
Oxigeno Maximo Estimado (ml « kg™ » min™).
GRUPO DE EDADES (ANOS)

Clasificacion

13-19 20-29 30-39 40 - 49 50 - 59 Sobre 60

Varones
P ————————————————
Muy Pobre <35.0 <33.0 <315 <30.2 <26.1 <205
Pobre 35.0-38.3 33.0-36.4 31.5-354 30.2-33.5 26.1-30.9 20.5-26.0
Promedio 38.4-45.1 36.5-42.2 35.5-40.9 33.6-38.9 31.0-35.7 26.1-32.2
Bueno 45.2-50.9 42.5-46.4 41.0-44.9 39.0-43.7 35.8-40.9 32.2-36.4
Excelente 51.0-55.9 46.5-52.4 45.0-49.4 43.8-48.0 41.0-45.3 36.5-44.2
Superior >56.0 >525 > 495 >48.1 > 454 >44.3
P ————————————————
Mujeres

Muy Pobre <25.0 <23.6 <228 <21.0 <20.2 <175
Pobre 25.0-30.9 23.6-28.9 22.8-26.9 21.0-244 20.2-22.7 17.5-20.1
Promedio 31.0-34.9 29.0-32.9 27.0-31.4 24.5-28.9 22.8-26.9 20.2-24.4
Bueno 35.0-38.9 33.0-36.9 31.5-35.6 29.0-32.8 27.0-314 24.5-30.2
Excelente 39.0-41.9 37.0-40.9 35.7-40.1 32.9-36.9 31.5-35.7 30.3-31.4
Superior >42.0 >41.0 >40.1 >37.0 >35.8 >315
NOTA. Adaptado de: EI Camino del Aerébics. (pp. 295-296), por K. H. Cooper, 1979, México: Editorial
Diana, S.A. Copyright 1979 por K. H. Cooper.
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Tabla LF-15:4. Clasificacion de la Aptitud Aerébica por Sexo y Edad (Valores Superiores:
litros/min, Valores Inferiores: mL ¢ kg'l . min'l).

CLASIFICACION

EDAD
Bajo Algo Bajo Promedio Alto Muy Alto
Mujeres
—————————— — — — — — |

20-29 <1.69 1.70-1.99 2.00-2.49 2.50-2.79 >2.80
<28 29-34 35-43 44-48 >49

30 -39 <159 1.60-1.89 1.90-2.39 2.40-2.69 >2.70
<27 28-33 34-41 42-47 > 48

40 - 49 <1.49 1.50-1.79 1.80-2.29 2.30-2.59 >2.60
<25 26-31 32-40 41-45 > 46

50 -65 <1.29 1.30-1.59 1.60-2.09 2.10-2.39 >2.40
<21 22-28 29-36 37-41 >42

Varones

20 -29 <279 2.80-3.09 3.10-3.69 3.70-3.99 >4.00
<38 39-43 44-51 52-56 >57
30 -39 <249 2.50-2.79 2.80-3.39 3.40-3.69 >3.70
<34 35.39 40-47 48-51 >52
40 - 49 <219 2.20-2.49 2.50-3.09 3.10-3.39 >3.40
<30 31-35 36-43 44-47 >48
50 - 65 <189 1.90-2.19 2.20-2.79 2.80-3.09 >3.10
<25 26-31 32-39 40-43 >44
60 - 69 <159 1.60-1.89 1.90-2.49 2.50-2.79 >2.10
<21 22-26 27-35 36-39 >40

NOTA. De: Work Tests with the Bicycle Ergometer. (p. 29), P.-O. Astrand, Varberg, Sweden: Monark
Exercise AB. Copyright por Monark Exercise AB: segln es adaptado de. Astrand, P.-O. (1960). Aerobic
work capacity in men and women with special reference to age. Acta Physiologica Scandinava, 49 (suppl.
169), 83.
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Tabla LF-15:5. Clasificacion de la Aptitud Cardiorrespiratoria (VO,max, mL « kg™« min™).
CLASIFICACION
EDAD
Bajo Aceptable Promedio Bueno Alto
Mujeres
o R ——————————————————————

20 - 29 <24 24-30 31-37 38-48 49+
30 -39 <20 20-27 28-33 34-44 45+
40 - 49 <17 17-23 24-30 31-41 42+
50 - 65 <15 15-20 21-27 28-37 38+
60 - 69 <13 13-17 18-23 24-34 35+
20 - 29 <25 25-33 34-42 43-52 53+
30 -39 <23 23-30 31-38 39-48 49+
40 - 49 <20 20-26 27-35 36-44 45+
50 - 65 <18 18-24 25-33 34-42 43+
60 - 69 <16 16-22 23-30 31-40 41+

NOTA. De: Exercise Testing and Training of Apparently Healthy Individuals: A Handbook for

Physicians. (p. 15), American Heart Association, 1972, Dallas: American Heart Association. Copyright

1972 por American Heart Association.
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HOJA PARA LA COLECCIQN INDIVIDUAL DE LOS DATOS
PRUEBA DEL ESCALON DE QUEENS COLLEGE

Fecha: / /
Administrador(es) de la Prueba: Dia Mes Afo
Hora: __ (a.m.) (p.m.)
Nombre: SS: Edad:  Sexo: (F) (M)
Seccion: Horas de la Clase: Dias:
Masa Corporal (Peso): kg 1b Talla (Estatura): cm pulg
DATOS AMBIENTALES: Temperatura °C__°F__ Presién Barométrica: _ mm Hg
Humedad Relativa: %
Frecuencia Cardiaca: Sentado: ___ Lat-min™ Presion Arterial: Sentado: _ /  mmHg
De Pie: ___ Lat-min™ De Pie: __/ __mmHg

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

Medicamentos: Limitaciones al Ejercicio:

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

REGISTRO DE LOS RESULTADOS

CLASIFICACION
Variable

w210:1) | (1-L2-7:4) | (T-L2-7:5) | (T-L2-7:6) | (T-L2-7:7)

FCrecup

VO, max
Estimado

Comentarios:
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HOJA PARA LA COLECC!C)N GRUPAL DE LOS DATOS
PRUEBA DEL ESCALON DE QUEENS COLLEGE

Fecha: / /
Dia Mes Afio

Evaluador(es):

Seccion: Horas de la Clase: Dias:

Pulso FC Rango
15 seg Recup
(latidos) | (lat-min™)

Clasifica
(T L2-7:4)

Nombre
niciales o # ID)

VO,max

il o e ) Percentil

(T L2-10:1)
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Promedio:
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