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Experimento de Laboratorio F-16

PRUEBA DEL ESCALON DE HARVARD

Volumen de eyeccion sistélica. consumo de oxigeno maximo.

Contraindicaciones
Tacémetro
Percepcidn del esfuerzo

Términos Claves Objetivos
e Capacidad aerdbica Al finalizar este capitulo, ustedes estaran capacitados para:
e Consumo de oxigeno maximo
e  Ergbmetro e Definir capacidad aerébica.
e Cicloergémetro e Describir el procesos para determinar la capacidad
e Pruebas ergométricas aerébica mediante pruebas ergométricas
e Frecuencia cardiaca maxima. submaximas.
e Kilopondios. J Identificar los puntos para auscultar los latidos del
e Cadencia de trabajo. corazon. o -
e Potencia ergométrica. e Mencionar los sitios mas comunes de auscultacion.
e Capacidad para el trabajo fisico. e Enumerar los factores que puedan afectar el
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

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:  Programacion de Ejercicios para Salud y el Fitness pp.: 613-616
INTRODUCCION

Esta prueba se usara para medir la capacidad aerdbica de los estudiantes.
Supuesto:
La prueba del escalon de Harvard se fundamenta sobre el hecho de que el tiempo

de recuperacion es un indice confiable para establecer la tolerancia aerébica o aptitud
cardiorrespiratoria.
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PROPOSITO

Evaluar la tolerancia cardiorrespiratoria.

MATERIALES Y EQUIPO

Un banco fuerte con una altura de:
0 20 pulgadas: Varones.
0 18 pulgadas: Mujeres.
Metrénomo
Crondémetro o reloj
Banco o silla
Lapices, sacapuntas, hojas para el registro de los resultados y tabloides para apoyar y
fijar los papeles

AREA DE LA PRUEBA

Saldn grande, gimnasio o cancha.

PROCEDIMIENTO

Preparacion para la prueba:

Explique el concepto de la prueba del escalédn al sujeto.

Lea la hoja de exoneracion para la prueba al sujeto y luego recibe la firma de éste.
Prepare las hojas para anotar los datos.

Permita que el participante descanse durante 3-5 minutos. Luego, tome la presion
arterial y la frecuencia cardiaca en reposo. Decida si la persona esta lista para llevar a
cabo la prueba.

Demuestre la forma correcta de subir y bajar el escalon. Dirija siempre con el mismo
pie. Se requiere estirar las piernas en toda su extension al estar arriba del escalon.
Los brazos se mantienen en los lados.

Ofrezca una practica. Instruya al sujeto a subir y bajar el escalon en un conteo de
cuatro:

"arriba"™ (1) Pieizquierdo arriba
"dos" (2) Pie derecho arriba
"tres™ (3) Pieizquierdo arriba
“cuatro™ (4) Pie derecho abajo

Es importante que el sujeto practique la cadencia correctamente para cada ejecucion
completada:

Varones: 2 segundos para cada ejecucién (30/min)
Mujeres: 2.5 segundos para cada ejecucion (24/min)

-2-
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e Se debe de comprobar la cadencia correcta de cada ciclo o ejecucion completa (subir
y bajar el escaldn una vez), fijando el metrénomo a:

Varones: 120 conteos/minuto
Mujeres: 96 conteos/minuto

Administracion de la prueba:

Prepare el reloj de la prueba:

Varones: 5 minutos
Mujeres: 6 minutos

e Active el metronomo:

Varones: 120 conteos/minuto
Mujeres: 96 conteos/minuto

e Comience la prueba:

Varones: Suben y bajan el escalon 30 veces por minuto (2 segundos por
cada ejecucion completada), durante un periodo de 5 minutos.

Mujeres: Suben y bajan el escalon 24 veces por minuto (2.5 segundos
por cada ejecucion completada), durante un periodo de 4
minutos.

e La prueba debe detenerse cuando:

- Se complete el tiempo requerido (varones 5 minutos; mujeres 4
minutos).

- Elindividuo sienta fatiga excesiva o cualquier otro sintoma o signo de
intolerancia al ejercicio. Es importante anotar el tiempo que registrd
hasta este punto.

e Después de haber completado la prueba, inmediatamente se debe:

- Sentar al sujeto en un banco o una silla. Si el participante se marea al
sentarse, éste se debe levantar y comenzar a moverse y la prueba
suspendida.

- Tomar el pulso durante intervalos de 30 segundos, luego del 1er, 2do,
y 3er minuto de recuperacion.
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RESULTADOS
Calcule el indice de aptitud cardiorrespiratoria (IAC):

1) Método largo:

(Duracion de Ejercicio en Segundos) (100)
(2) (Suma de los Pulsos durante la Recuperacion)

2) Meétodo Corto:

IAC =

(Duracion de Ejercicio en Segundos) (100)

IAC= (5.5) (Pulso del 1er Minuto de Recuperacion)

El proximo paso es determinar su clasificacidn cardiovascular segun las tablas L2-
11:1 y L2-11:2.

Tabla LF-16:1. Método Largo para la Determinacion de la Clasificacién a Base del indice de

Aptitud Cardiorrespiratorio (IAC).
|

PUNTUACION (IAC) CLASIFICACION
Menos de 55 Muy Pobre
56 - 64 Pobre
65 - 79 Promedio
80 - 89 Bueno
Mayor de 90 Excelente

Tabla LF-16:2: Método Corto para la Determinacién de la Clasificacién a Base del indice de

Aptitud Cardiorrespiratorio (IAC).
|

PUNTUACION (IAC) CLASIFICACION
Menos de 40 Pobre
40 - 60 Promedio
60 - 80 Bueno
Sobre 80 Excelente
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HOJA PARA LA COLECCION INDIVIDUAL DE LOS DATOS
PRUEBA DEL ESCALON DE HARVARD

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 Ib Talla (Estatura): cm pulg
DATOS AMBIENTALES: Temperatura °C___°F__ Presion Barométrica: _ mm Hg
Humedad Relativa: %
Frecuencia Cardiaca:  Sentado: ___ Latmin™ Presion Arterial: Sentado: _ /  mmHg
De Pie: __ Latmin™ DePie: __ / _mmHg

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

AlturaBanco __ pulg  Cadencias de las Ejecuciones veces/min  Duracion Prueba min

Medicamentos: Limitaciones al Ejercicio:

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

REGISTRO DEL PULSO DE RECUPERACION

PERIODO DE RECUPERACION PULSO
(30 Segundos Intervalos)

1-1:30
2-2:30
3-3:30
(indice de Recuperacion) TOTAL:

VARIABLE Clasificacion

M Largo E M Corto

Duracién de la Prueba [ min
S Pulsos Recuperacion [ 1atidos
Pulso 1er min de [ 1 latidos- min™

indice de Aptitud Método Largo
Cardiorrespiratoria (IAC) Método Corto

Comentarios:
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HOJA PARA LA COLECCION GRUPAL DE LOS DATOS
PRUEBA DEL ESCALON DE HARVARD

/

Dia Mes Afio

Fecha:

Evaluador(es):

Dias:

Horas de la Clase:

Seccion:

Recup.

((lat-min™)

Recup.
(latidos)
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(Iniciales o # ID)
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Promedio:
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