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TEST DE LA ESCALERA (COORDINACION OCUL O-PEDICA)

Propésito

Relacion con salud

M aterial

Descripcion de test

Evaluar la coordinacion éculo pédica

La coordinacion es una cualidad fisica muy relacionada con la
salud, dado que capacita para realizar cualquier tipo de actividad
fisica de una forma ritmica y fluida preservando la integridad
fisica. Una persona con problemas de coordinacién puede tener
trastornos neurolégicos de diversa indole, y esta cualidad es
fécilmente evaluable mediante un sencillo test.

Escalera (ladder) de 20 bandas y 9 metros de largo, con una
separacion entre bandas de 40 cm. Crondmetro.

El sujeto se coloca justo detréas de la 12 banda sin tocarla, y a la
sefid sale a méxima velocidad hacia el extremo opuesto. Debera
realizar un apoyo en cada espacio de separacion entre bandas sin
tocar dichas bandas. El crondmetro se detiene a pasar la Ultima
banda.

Resultados Registrar el tiempo empleado en finalizar € test en segundos. Los
resultados se comparan con los valores de referencia, que
aparecen en la siguiente imagen, para determinar s la
coordinacion écul o-pédica es adecuada.

Vaoresdereferencia

HOMBRES MUJERES

ALTO <3” <4

NORMAL 37 a4” 4’ ab”
BAJO >4’ >5”
Hojade registro
HOMBRES|MUJERES
ALTO <3” <4’
INTENTO 2 3 4 NORMAL 3a4” 4’ ab”

Segundos BAJO >4’ >5”’

Nota: Elegir el mejor de los 4 intentos.
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TEST DE CAMPO

VELOCIDAD MOTRIZ
..'.
T~ s COORDINACION GESTUAL

20 BANDAS

— 3-5 Segul’ldOS

( seg)

Grupo EFFECTS-262 (Evaduacion Funciona y Fisiologiadel Ejercicio. Cienciay Tecnologia parala Salud- 262)
Web EFFECTS-262: http://www.ugr.es/~cts262/



http://www.ugr.es/~cts262/

TEST DE BOSCO

Propésito

Relacion con salud

Materid:

Descripcion de test
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Evauacion de la fuerza explosiva de los musculos extensores de
las piernas, la energia elastica, la coordinacion y €l porcentgje de
participacion de las fibras lentas o rdpidas

La fuerza, se presenta como un predictor de salud e indice
definitorio de la condicion fisica. Si ésta no se mantiene a través
de entrenamiento se produce un deterioro funcional a medida que
aumenta la edad. Ademas un buen tono muscular en e tren
inferior esta directamente relacionado con una reduccion en €l
nimero de caidas y de fracturas Oseas, a igua que la otra
cualidad que podemos evaluar con este test, la coordinacion; pues
mantener un buen nivel de ésta nos ayudara a regular € estimulo
e inhibicién de los grupos musculares de forma armonica,
logrando asi un movimiento fluido y natural.

Bosco Ergojump System. El instrumento de medida consiste en un
temporizador digital conectado por un cable a dos barras de
infrarrojos. El temporizador se activa por 1os pies del sujeto en el
momento de la liberacion de la plataforma y se detiene en €
momento del contacto.

Redlizar tres intentos para cada modalidad de salto, eligiendo €l
mejor de cada uno de ellos. Las modalidades son:

- SQUAT JUMP (SJ) O SALTO A 90°: Sdlto vertical sin
contramovimiento, partiendo de una posicion de inmovilidad
con rodillas flexionadas a 90°, tronco erguido y manos en las
caderas. Evitar cualquier contramovimiento en flexién de la
rodilla. El tiempo de vuelo y la atura del salto sirven para
evauar la fuerza explosiva de los musculos extensores de la
rodilla. La altura alcanzada en el salto indica el porcentaje de
participacion de las fibras lentas o rgpidas.

- COUNTER MOVEMENT JUMP (CMJ) O SALTO CON
CONTRAMOVIMIENTO: Partiendo de una posicién inicia
erguida y con las manos en las caderas, realizar una flexién
de rodillas hasta un angulo de 90°, seguida de su extension
rapida. Para una ata aportacion de fuerza eléstica, € tiempo
transcurrido entre la contraccion excéntrica y la concéntrica
debe ser corto.

- ABLAKOV JUMP (ABA) O SALTO CON AYUDA DE
BRAZOS: La gecucion es andloga a la ded CMJ, aunque se
permite al sujeto emplear los brazos, deando asi €
tronco libre para permitir una mejor coordinacion.
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Resultados El resultado de la datura que se ha alcanzado en e salto,
expresada en centimetros. Elegimos e mejor intento para cada
uno de los saltos realizados (SJ, CMJ y ABK) y aplicamos las
siguientes formulas:

1. Energiaelastica: CMJ-SJ
2. Coordinacion: ABK -CMJ
3. Fuerzaexplosiva: SJ

Representacion gréfica

SQUAT JUMP
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Hoja de registro:
PRACTICA FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

Nombre: Edad

FUERZA EXPLOSIVA deEEII: TEST DE BOSCO
Tres intentos, nos quedamos con € mejor.

TEST DE BOSCO

1¥Intento| 2°Intento | 3% Intento

SQUAT JUMP: SJ
CONTRAMOV J: CMJ

ABALAKOV
Tomamos el mejor intento y calculamos cm | X peso en kg | Kgm
FUERZA MUSCULAR SJ
COMPONENTE ELASTICO CMJ-SJ
COOMPONENTE COORDINATIVO ABALAKOQV - CMJ
% DE FIBRASFT (II)
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TEST DE TIEMPO DE REACCION

El primer estudio realizado sobre tiempo de reaccion fue desarrollado por Donders en
1868. A partir de estos estudios, Donders establecio los estadios de procesamiento
cerebral, que son los siguientes:

e Tiempo de reaccion simple (TRs), consistente en un solo estimulo con una
respuesta asignada a dicho estimulo.

e Tiempo de reaccion discriminativo (TRd), que se basa en varios estimulos con
una respuesta asignada a solo uno de ellos.

e Tiempo de reaccion de eleccion (TRe), que consiste en varios estimulos con
respuestas asignadas a cada uno de ellos.

Esto implica que cuanto mayor complejidad de procesamiento, més aumenta el tiempo
de reaccidn, es decir, cuanto méas compleja sea una tarea discriminativa, mas tiempo se
necesita para emitir una respuesta.

Propésito

Relacion con salud

M aterial

Evauar tiempo de reaccién simple (TRs) y tiempo de reaccion
discriminativo (TRd).

El tiempo de reaccion es de vital importancia en acciones de la
vida cotidiana, como por gemplo, la conduccion (Orellana,
2009).

Sistema de Registro Whole Body Reaction Timelll.

Descripcion detest Evaluacion del TRs:

e El evauador se coloca frente al panel de control dispuesto a

aplicar los estimulos visuales o0 auditivos a sujeto a evaluar,
de acuerdo con unos parametros temporales pre-establecidos
(ver tabla 1 : Pardmetros temporales para los protocolos de
TRsy TRd)

El sujeto se sienta frente al panel de mandos, preparado para
el estimulo que se vaa producir (12 estimulos en total).

En el momento en que se produce la sefia luminosa o sonora
el sujeto debe pulsar € botdn 1o antes posible para detener €l
cronémetro. Un 2° evaluador tomara e tiempo que € sujeto
ha empleado en esta accion.

e Al fina delas 12 repeticiones, se realiza la media aritmética,

despreciando €l valor mas dto y € més bgo para dicha
operacion.

Evaluacion del TRd:

e El evauador se coloca frente al panel de control dispuesto a

aplicar los estimulos visuales a sujeto a evaluar, de acuerdo
con unos pardmetros pre-establecidos (ver tabla 1). Dichos
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estimulos son una sefia luminosa de diferentes colores (roja,
amarilla o azul).

El sujeto se sienta frente al panel de mandos, preparado para
el estimulo visua que se va a producir (12 estimulos en
total).

En e momento en que aparece la sefia luminosa , € sujeto
debe pulsar € botén correspondiente a dicha sefid o antes
posible para detener el crondmetro. Un 2° evaluador tomara
el tiempo que el sujeto ha empleado en esta accion.

Al final delas 12 repeticiones, se realiza la media aritmética,
despreciando € valor mas alto y € mas bgo para dicha
operacion.

Resultados Redlizar los 12 intentos establecidos en cada protocolo,
finalmente se eliminara e mejor y peor intento y se calculara la
media aritmética, expresada en milisegundos (mseg).

Hoja de registro

112 | 3|4 |5|6 | 7|89 ]|10]|11]|12]|Xx

TRs

TRgl.t 2|3 | 4|5 |6 |7 |89 10|11 |12]KX

TRs: tiempo de reaccion simple TRd: tiempo de reaccion discriminativo

OBSEVACIONES:

Tabla 1: Parametros temporales paralos protocolos de TRsy TRd

TRs TRd

1 |3 2 4
2 |8 4 3
3 |3 4 4
4 |8 2 2
5 |3 4 3
6 |[5 3 4
7 |5 2 4
8 |3 4 2
9 |5 3 3
10 | 8 2 2
11 | [§ 3 3
12 |8 2 4
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PROPIOCEPCION

La propiocepcion es un aspecto relacionado con la Actividad Fisica, Fisioterapia,
Rehabilitacion, y con el Entrenamiento deportivo, ya que engloba la coordinacion intra

e inter-muscular, los reflgjos posturales, el equilibrio, etc.

Todas las personas tenemos unos mecanorreceptores especializados en las
articulaciones, musculos y tendones, denominados propioceptores. Dichos son sensibles
a variaciones de presion y tension, generadas por cambios posturales o de posicién
espacial de los segmentos (Harris, R. T. & Dudley, G. (2007)). Al detectar esta
informacion propioceptiva, l0s receptores comunican a estructuras progresivamente
superiores del SN, a fin de que la persona sea capaz de emitir una respuesta que

preserve laintegridad de las estructuras implicadas.

Existen una serie de elementos para € entrenamiento de estos receptores
propioceptivos, con e fin de mejorar e equilibrio, la coordinacion intra e inter-
muscular, la respuesta ante variaciones de la posicion espacial, etc. La funcion de estos
elementos ya mencionados, es producir desequilibrios en € sistema musculo-
esguel ético, de forma que los propioceptores trabajen para gjustar la postura'y mantener
el equilibrio en situaciones de inestabilidad. De esta forma se desarrollan una serie de
mecaniSmos anticipatorios o0 respuestas pre-programadas, que son modificadas con la

experienciay mejoradas con la préctica.

Este tipo de trabajo se realiza mucho en lesiones articulares, tanto del cartilago como de
lacépsula (Vega, J. A. (1999)), asi como medio de prevencion para numerosas lesiones

del aparato locomotor.

A continuacion se muestran algunos de los medios de entrenamiento mas utilizados

actualmente en los ambitos anteriormente mencionados.
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O

Trim dise

B.0.5.U. balance trainer Mueble para bosu Balance disc

Reebok core
board

| I

Materiales de
foam Fitball roller
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. PRACTICA N°2

e TestdeBruce

e Test de Sjostrand o Capacidad de trabgjo fisico a 170 ppm (del
inglés, Physical Work Capacity a 170 ppm (PWCio)

e Test del doble producto o Index Sistolic Tension time (ISTT)

e (¢CoOmo descargar los datos del pulsdometro al ordenador?

e Utilizacion de la plataforma vibratoria: indicaciones y contra

indicaciones.
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TEST DE BRUCE

Proposito

Relacion con salud

Material

Descripcion de test
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Estimar la respuesta cardiovascular a esfuerzo fisico mediante
una prueba progresivay submaxima

El consumo de maximo de oxigeno (VOun) €S € predictor més
potente de riesgo de muerte por todas las causas y especiamente
por enfermedad cardiovascular, tanto en personas con historial
cardiopatolégico como en personas sanas, y €llo tanto en
hombres como en mujeres de diferentes edades. Niveles altos de
capacidad aerdbica estan asociados con una salud cardiovascular.

Tapiz rodante para desarrollar el protocolo de Bruce, mascara
facid para andlizar gases, electrodos torécicos para
monitorizacion del electrocardiograma (ECG) y manguito
bragquial para control de lapresién arterial (PA).

Es una prueba subméxima realizada en tapiz rodante, que
consiste en ir aumentando la velocidad y la pendiente por
escalones (ej.: cada 3’, ver siguiente tabla), prevaleciendo €
factor pendiente sobre velocidad.

Etapa Duracion | Tiempo total Velocidad Inclinacién
P (Minutos) (Minutos) (mph - km/hr) (%)
1 3 3 1,7-27 10
2 3 6 25-40 12
3 3 9 34-54 14
4 3 12 42-6,7 16
5 3 15 50-80 18

Instrucciones: Se prepara € paciente colocandole la mascara
facial, los electrodos torécicos y un manguito braguial.
Observaciones mas importantes durante la prueba:

e Adaptacion constante al esfuerzo en cada etapa: parametros
respiratorios, metabdlicos y ventilatorios (V’02, V’CO2,
cociente respiratorio (RER: V’02/V’C0O2) y ventilacion
minuto (V’E)).

o ECG: agparicion de alteraciones isguémicas, arritmiasy
bloqueos.

e Progresion de lafrecuenciacardiacay PA.

» Sintomas asociados a esfuerzo: fatiga, dolor, disnea, etc.
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Resultados
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La estimacion de la capacidad aerdbica (VOzmax) Se basa en €
sexo, edad, la frecuencia cardiaca y la intensidad de esfuerzo
realizado durante la prueba. La comparacion con los valores de
referencia nos informara de la capacidad aerdbica del paciente.

Representacion gréfica

Tapiz rodante

Mascarafacial Electrodos torécicos Manguito braquia

Vaoresdereferencia

CAPACIDAD AEROBICA: VO2max (ml/kg/min)

HOMBRES (afios) [ Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto
18 24 <35 36 39| 40 49| 50 60 > 61
25 34 <30 31 34| 35 44| 45 55 > 56
35 44 <25 26 29| 30 39 40 50 >51
45 54 <20 21 241 25 34| 35 45 > 46
55 64 <15 16 19] 20 29| 30 40 > 41
65 100 <10 11 141 15 24| 25 35 > 35

MUJERES (afios) | Muy bajo Bajo Medio Alto Muy alto
18 24 <25 26 29 30 39| 40 45 > 46
25 34 <25 26 29| 30 34| 35 45 > 46
35 44 <25 26 29 30 34| 35 40 > 41
45 54 <20 21 24| 25 29| 30 35 > 36
55 64 <10 14 14| 15 19| 20 25 > 26
65 100 <7 8 111 12 16| 17 21 > 22

Grupo EFFECTS-262 (Evaduacion Funciona y Fisiologiadel Ejercicio. Cienciay Tecnologia parala Salud- 262)

Web EFFECTS-262: http://www.ugr.es/~cts262/



http://www.ugr.es/~cts262/

Fisiologiade laActividad Fisica

Departamento de Fisiologia. Licenciaturade Medicina

TEST DE SQOSTRAND O CAPACIDAD DE TRABAJO FiSICO A 170 PPM
(DEL INGLES, PHYSICAL WORK CAPACITY A 170 PPM (PWCix)).

Proposito

Relacion con salud

Material
Descripcion de test

Resultados

Estimar la capacidad fisica de trabajo a una frecuencia cardiaca de
170 ppm mediante una prueba progresiva'y submaxima basada en
larelacion lineal entre la frecuencia cardiacay la potencia o carga
de trabajo.

Niveles atos de capacidad aerdbica estdn asociados con una
sdud cardiovascular. La practica sistematica de gercicio y a
intensidad adecuada producira mejoras en € estado de forma
fisca Conocer la capacidad de trabgjo (potencia medida en
vatios) a diferentes frecuencias cardiacas ayuda a programar un
eficiente entrenamiento.

Cicloergbmetro, crondmetro y pul sdmetro.

Es una prueba progresiva, escalonada, continua, submaxima, con
cargas de 2-5 min de duracion, de forma que se acance una
frecuencia cardiaca estable en cada estadio.

Instrucciones: La carga inicid de trabgo debe gustarse a las
caracteristicas dd paciente: edad, sexo, peso y nivel de
entrenamiento. La prueba debe constar como minimo de tres
estadios. La carga inicia debera comprender entre 0.5-1 w/kg v,
los incrementos en cicloergdbmetro oscilar entre 25y 50 w.

En cada estadio tendremos una frecuencia cardiaca estable
caracteristica, con esos tres puntos se obtiene gréficamente la
relacion entre potencia y frecuencia cardiaca ( ver gréfica 1).
Permitiendo la interpolacion de potencias a niveles de frecuencia
cardiaca determinados (110, 130 y 150 ppm). Esto permite
conocer la capacidad de rendimiento a esas determinadas
frecuencia cardiaca (PWC 110, PWC 130 y PWC 150, asi como a
PWC 170 u otras mediante la interpolacion). Ademas, a partir de
esa potencia maxima (al conocer la FC maxima: 208 — (0.7 x
edad)) podremos estimar & V Oznax conociendo que 12 ml de O, se
consumen por cadavatio de carga: 12 ml Oy/w.
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& Estadios

Interpolacién
220

200 A
180 -
160 -
140 -

120 -

Frecuencia Cardiaca (ppm)

100 A

80 T T T T T 1
0 50 100 150 200 250 300

Vatios (W)

Gréfica 1: llustra e resultado del test PWC;o en tres cargas de trabajo diferentes (50,
100y 150 W) y frecuencia cardiaca en cada carga, asi como la interpolacion a mayores
cargas de trabgjo.

Representacion gréfica (material aemplear en la practica)

Cicloergbmetro Pulsémetro
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TEST DEL DOBLE
Propdsito

Relacion con salud

Material

Descripcion de test

Resultados

Vaoresdereferencia
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PRODUCTO O INDEX SISTOLIC TENSION TIME (ISTT)

Determinar el consumo miocardico de oxigeno producto tras un
esfuerzo.

Un pardmetro a valorar durante €l gercicio es € doble producto
gue nos expresa e consumo miocérdico de oxigeno, es decir €
gasto energético gque le supone al corazén un gercicio fisico auna
determinada intensidad. Normalmente, a mayor doble producto
maximo alcanzado en sujeto, mayor capacidad de rendimiento
cardiaco al gercicio.

Un cgon de altura estdndar (medida: 45x30x22cm), un
tensiometro, un pulsdmetro y un metrénomo.

El paciente debe subir y bagjar € cajon durante 3 minutos aun
ritmo impuesto de 24 subidas y bajadas por minuto. Al finalizar
setomalafrecuenciacardiaca (FC) y latension arterial sistolica
(TAS).

L os resultados obtenidos seran consecuencia de multiplicar la FC
por la TAS obtenidas justo a terminar la prueba, obteniendo
como resultado € doble producto o ISTT, que tendremos que
comparar con los valores de referencia mostrados a continuacion.

VALORESNORMATIVOS
EXCELENTE < 14.000
NORMAL 14.000 - 19.000
REGULAR 19.0 -22.000
INAPTO >22.000

Representacion gréfica
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Hoja de registro

ISTT=FC XTAS

ISTT: X = ; FC Recuperacion 1’:

Grupo EFFECTS-262 (Evaduacion Funciona y Fisiologiadel Ejercicio. Cienciay Tecnologia parala Salud- 262)
Web EFFECTS-262: http://www.ugr.es/~cts262/

19


http://www.ugr.es/~cts262/

1
2.
3.

5.

Fisiologiade laActividad Fisica

Departamento de Fisiologia. Licenciatura de Medicina

¢COMO DESCARGAR LOSDATOSDEL PULSOMETRO AL
ORDENADOR?

Iniciar el Software Polar.

Conectar € interfaz 0 USB deinfrarrojos al puerto USB del ordenador.

Pulsar e boton inferior izquierdo en e pulsometro (reloj) hasta encontrar la
opcion CONNECT.

Enfrentar la ventana de infrarrojos del pulsometro con €l interfaz o USB de
infrarrojos a una distancia aproximada de 10-15 centimetros.

Con e software abierto, pulsar € icono transferir datos. A continuacion
apareceralasiguiente pantalla:

#5 Fole- FreTrainer 5 - [Calendaris]
I8 srchive Cogar _ar lermamierzss Prastes Itformes Cocicnes Neatena Aguda

Semana lunes martes miércoles jueves viernes sabaclo demingo Restmen
" 4. abt 5 g 7 B g 10
1 1 12 15 15 17
G 18 18 22 FE] 4
1 25 26 28 30 T may
18 3 e O 3 5 7 g

6. El receptor cargaralainformacion de forma automética.

7. Descargados los datos, apareceran amacenados en e calendario de Software

Polar, coincidiendo con € dia de registro. Para analizar los datos, hacer doble
clik sobre €l dia de registro seleccionado. A continuacion aparecera la siguiente
ventana. Hacer doble clik sobre la gréfica o en abrir documento.

Grupo EFFECTS-262 (Evauacion Funciona y Fisiologiadel Ejercicio. Cienciay Tecnologia parala Salud- 262)

Web EFFECTS-262: http://www.ugr.es/~cts262/

20


http://www.ugr.es/~cts262/
http://www.ugr.es/~cts262/
http://www.ugr.es/~cts262/

Fisiologia de laActividad Fisica

Departamento de Fisiologia. Licenciaturade Medicina

Informacisn del dia | Ejercicio 1

General

Mombre:

Deporte: [Carreras

. 0:05:45

Fecuperacian: [Normal

111031 =
0.0 = km
M0 keal

21:25
(0845
:07.59

Hora de inicio:

Digtancia:

Ak Ak (d]F

Energia:
02:35

o010

FC medio: 142 bpm

Ak 4]

Ranking: Total: [:46:39

Mota de ejercicior Informacion adjunta de la FC

-

[7] Copiar esta nota en los comentarios del e
L

[T] Mo mastrar este ejercicio en loz infarmes

Yel grab: b s

[T] Mo incluir en el recuenta de sesiones

8. Una vez abierto € registro de datos, € Software Polar ofrece multitud de
opciones para andlizar y estudiar € registro de la frecuencia cardiaca durante la
sesion de entrenamiento.

=LIpET = pam
10 : -
120 S a0
Intensidad maxima
Tall = e i i T e W ‘K
E /wn.‘z\( L et o
140
T
14" Fo
130 oo
Rl el
0 L
41 -l
204 17 1t ar T3 ET R 134 111R crp 130 7 +36 20
] | | | | | | E2pam| | | | | | | | | | |
I ¥ ¥ ¥ ¥ ' ¥ ’ ¥ ¥ e
Conoc 01230 J20cd 0.22.70 1000
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