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EJERCICIOS/PROBLEMAS
(Valor: 100 puntos, 4 puntos cada renglón/contestación)
Instrucciones: Lee cuidadosamente cada uno de los siguinetes problemas.  A base del material bajo este tópico, contesta las preguntas que se describen abajo.  Es muy importante que desglose los pasos al resolver cada problema que requiera el empleo de una fórmula/ecuación. 

	1.
	Determine el trabajo realizado al levantar un peso de 53 kilogramos 7 metros de altura (escriba la formula y desgloce el resultado) (4 puntos).

	2.
	¿Cuántos kilogramos equivale a 170 libras? (1 kg = 2.2046 libras) (4 puntos).

	3.
	¿Cuántos kilopondios hay en 40 Newtons? (1 kp = 9.80665 N) (4 puntos).

	4.
	Una persona produjo un total de 70 julios de trabajo. ¿Cuánto equivale esto en unidades de kilopondios-metros? (1 kpm = 9.80665 J) (4 puntos).

	5. 
	Un atleta pesando 145 libras subió en 45 segundos unas escalinatas que tenían 19 pies de altura.  ¿Cuál fue el trabajo (en kpm) y potencia (en kpm/seg) que realizó este atleta? (1 kg = 2.2046 libras; 1 metro = 3.2808 pies; 1 Pie-Lb = 0.13825 kpm; 1 kpm = 7.2307 pies-Lb; 
1 kpm/min = 7.23 pies-Lb/min; kg = kp) (escriba la fórmula y desgloce el resutado) 

(8 puntos en total). 

	6.  
	Durante una prueba de ejercicio, un individuo produjo una potencia de 900 kpm/min.  Convierta esto en unidades de Vatios (Watts) (1 kpm/min = 0.16345 W) (4 puntos).

	7.
	Determine el trabajo y potencia realizado por un sujeto de 83 kilogramos que sube y baja un banco de 30 cm durante 15 minutos a una cadencia determinada por un metrónomo colocado a 96 latidos por minuto (8 puntos en total).  Utilice las siguientes fórmulas (escriba la fórmula y desgloce el resultado):




	Trabajo (TE) = Peso (kp)  
	X
	[
	Altura E.
	X
	Cadencia Ciclos


	(
	Ciclos
	)
	X

	Duración Prueba (t)

	]
	X

	1.33

	
	
	
	Ciclo
	
	
	
	Min
	
	
	
	
	
	


	Potencia (PE) = Peso (kp)
	X
	[
	Altura E.
	X
	Cadencia Ciclos


	(
	Ciclos
	)
	X

	Duración Prueba (t)


	]
	X

	1.33/t

	
	
	
	Ciclo
	
	
	
	Min
	
	
	
	
	
	


	8.
	Durante una prueba en el cicloergómetro Monark, el sujeto estuvo ejercitandose a una resistencia (lectura del péndulo en la escala) de 7.5 kp y a una cadencia determinada por un metrónomo fijado a 100 latidos por minuto. ¿Cuál es la potencia producida? (Circumferencia del aro de la Rueda = 6 metros; 1 revolución = 6 metros) (escriba la formula y desgloce el resultado) (4 puntos).

	9.
	Un individuo en una prueba espirométrica en circuito abierto alcanzó un consumo de oxígeno de 4.5 litros por minuto.  Determine el gasto calórico (kcal/min) de esta persona
(1 litro de O2 consumido = 5 kcal/Litro) (Detalle sus resultados) (4 puntos).

	10.
	Un sujeto obtuvo un consumo de oxígeno de 3.2 litros/min y una producción de bióxido de carbono de 3.1 litros/min.  ¿Cuál es su cociente respiratorio?  ¿Cuál fue el sustrato (combustible metabólico) principal oxidado?  ¿Cuántas calorías (kcal/min) gastó el individuo, a base del tipo de sustrato oxidado? (4 puntos).

	11.
	Una persona de 85 kg obtuvo un consumo de oxígeno de 5 litros/min.  ¿Cuánto equivale esto en unidades relativos de (12 puntos en total): 

	a.
	VO2 ml/kg/min (4 puntos)

	b.
	METS (4 puntos)

	c.
	kcal/kg/min (4 puntos)

	
	(1 litro = 1000 mililitros; 1 MET = 3.5 ml/kg/min; 1 MET = 1 kcal/kg/hr)

	12.
	El gasto calórico relativo total de una persona fue 15 METS  ¿ Cuánto equivale esto en VO2, ml/kg/min? (4 puntos).

	13.
	Una persona de 65 kg se encuentra ejercitandose a una intensidad equivalente a 17 kcal/min. Expresa esto en METS (4 puntos).

	14.
	Un individuo pesando 87 kilogramos esta corriendo a un gasto energético de 8 METS.  Expresa esto en kcal/min (4 puntos).

	15.
	Una persona de 80 kg trabajó durante 30 min a un promedio de 8 METS.  ¿Cuántas calorías gastó? (4 puntos).

	16.
	¿Cuál es el gasto energético (expresado en VO2, ml/kg/min y en METS) para una persona de 154 libras en las siguientes condiciones? (24 puntos en total):

	a.
	Caminando sobre una superficie horizontal a una velocidad de 2 millas por hora 

(8 puntos en total).

	b.
	Caminando en una banda sinfín a 1.9 millas por hora y a una elevación de 12% 

(8 puntos en total).

	c.
	Corriendo sobre una banda sinfín a 7.5 millas por hora y a una elevación de 4% 

(8 puntos en total).

	d.
	Ejercitándose en un cicloergómetro a 950 kpm/min (bono, valor de 8 puntos).
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