
Protección contra Caídas y los Planes de Rescate
Bienvenida:

Rafael A. Caballero, Director, Centro de Adiestramientos OSHA del Atlántico (AOTC) Puerto Rico, 
Universidad Ana G. Méndez, Bayamón, P.R.

Introducción:
Jose H. Herrera, 

Especialista en la Seguridad y Salud Laboral, Dirección de Construcción de OSHA, Washington DC
Panelistas:

José Orlando Fernández Avilés, 
Gerente de Seguridad, Lord Construction Group, Inc.; Instructor, AOTC Puerto Rico

Roberto Miranda, 
Consultor e Instructor, Instituto de Rescate Vertical, San Juan, P.R.; Instructor, AOTC Puerto Rico

El evento de hoy se está grabando y se publicará en YouTube:  
https://youtube.com/playlist?list=PLuzTg2wYpXWXBW96Ak_Wi4EySZ-hDzKm9

https://youtube.com/playlist?list=PLuzTg2wYpXWXBW96Ak_Wi4EySZ-hDzKm9
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División de Horas y Salarios
Línea de asistencia: 1-866-487-9243. Las llamadas son confidenciales y personal no cuestiona 

a los trabajadores sobre su estado migratorio.

Dirección de Construcción
Campaña nacional de prevención de caídas
26 de Abril de 2023



• Hoja de Datos #1: La Industria de Construcción Bajo la Ley de Normas Razonables de Trabajo

• https://www.dol.gov/agencies/whd/fact-sheets/1-flsa-construction/espanol

https://www.dol.gov/agencies/whd/fact-sheets/1-flsa-construction/espanol
https://www.dol.gov/agencies/whd/fact-sheets/1-flsa-construction/espanol


• Hoja de Datos #61: Jornaleros Bajo la Ley de Normas Razonables de Trabajo

• https://www.dol.gov/sites/dolgov/files/WHD/legacy/files/whdfs61.pdf

https://www.dol.gov/sites/dolgov/files/WHD/legacy/files/whdfs61.pdf
https://www.dol.gov/sites/dolgov/files/WHD/legacy/files/whdfs61.pdf


• WOW: Una herramienta de búsqueda que puede utilizar si cree que la División de Horas y Salarios le debe salarios
atrasados

• https://webapps.dol.gov/wow/?_ga=2.253390793.1189107987.1647814904-217975405.1635168203

https://webapps.dol.gov/wow/?_ga=2.253390793.1189107987.1647814904-217975405.1635168203
https://webapps.dol.gov/wow/?_ga=2.253390793.1189107987.1647814904-217975405.1635168203


Conmemora el Día de los 
Trabajadores en Memoria

El 27 de abril 1 p. m. EDT. 

Dirección de Construcción
Campaña nacional de prevención de caídas
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Rafael A. Caballero Torres, MSEM
Director
Instituto de Educación Ambiental (INEDA)
Centro de Adiestramientos OSHA del Atlántico (AOTC)
División Académica de Ciencias, Tecnología y Ambiente

Instituto de Educación Ambiental
Centro de Adiestramientos OSHA del Atlántico 
(Atlantic OSHA Training Center Puerto Rico)



Un poco sobre el INEDA-AOTC…

• INEDA – Instituto de Educación Ambiental (1990)
• AOTC – Centro de Adiestramientos OSHA del Atlántico (2003) 

(“Atlantic OSHA Training Center – Puerto Rico”)
• Consorcio:  Rutgers University, University at Buffalo (SUNY) y UAGM 
• Único Centro Educativo autorizado por el  “OSHA Training Institute”

• En Puerto Rico y el Caribe
• Únicos con todos los cursos en Español

• Escuela de Asbesto (DRNA)

• Estrecha colaboración con:
• PR-OSHA, AMMED Bayamón y otros























Reunión Directores OTIECs nov. 2019, New Orleans, LA

Dr. Mitchel Rosen (Rutgers), Dr. Koshy Koshy (Rutgers), Rafael Caballero (UAGM), Dr. Joe Syracuse (U.Buffalo)



Adiestramientos
(Operaciones de Respuesta a Emergencias con Materiales Peligrosos)

• HAZWOPER 40-horas y Repaso 8-horas
• HAZMAT

• Concienciación
• Operaciones



Adiestramientos

• RCRA – Manejo de desperdicios peligrosos

• Riesgos biológicos / enfermedades
infecciosas

• Ébola, Leptospirosis, hongos, otros

• Remediación de hongos
• Trabajadores y Supervisores

• Resiliencia ante desastres
• Inspectores de Asbesto

• Escuela de Asbesto autorizada DRNA (antes JCA)



Adiestramientos OSHA Training Institute

• OSHA 510 – Estándares S & SO Industria de la Construcción
• OSHA 511 – Estándares S & SO Industria General
• OSHA 2264 – Espacios Confinados
• OSHA 7505 – Investigación de Incidentes (Accidentes)
• OSHA 3115 – Protección contra Caídas
• OSHA 3085 – Principios de Seguridad en Andamios
• OSHA 3095 – Estándares Eléctricos
• Y muchos más…



Cursos para instructores autorizados OSHA

•OSHA 500 - Industria de la 
Construcción

•OSHA 501 - Industria General
•OSHA 5600 - Trabajadores en 
Lugares de Desastre

Nota:  Requisitos de admisión varían



Programas de Extensión (“Outreach”) de OSHA
10-horas y 30-horas

•Cursos disponibles por petición
• Industria de la Construcción
• Industria General
• Trabajadores en Lugares de Desastre
• Industria Marítima



Programa de Certificado como Especialista
en Seguridad y Salud Ocupacional

•Exclusivo en Puerto Rico (UAGM)
•Dos especialidades:

• Industria de la Construcción
• Industria General

• Junto con Rutgers University y University at Buffalo 
(SUNY)



Impacto INEDA-AOTC UAGM

Campañas educativas OSHA
• “Safe & Sound”
• “National Safety Stand Down”
• “National Fall Stand Down”
• Participaciones en medios de comunicación

Colaboración con múltiples agencias y 
organizaciones





Colaboraciones, Impacto y 
Campañas Educativas



26 jurisdicciones que no tienen OTIEC 
(10-21-2019):
AK, MP, GU, HI, AS, OR, NV, ID, MT, WY, 
NM, SD, NE, IA, AR, MS, IN, WI, SC, VT,  
ME, MA, RI, CT, DE, DC

https://www.osha.gov/dte/edcenters/map.html

Región 2:
NY, NJ, PR, VI

OSHA Training Institute Education Centers

https://www.osha.gov/dte/edcenters/map.html






ineda-info@uagm.edu

¡Gracias!

mailto:ineda-info@suagm.edu
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Planes de Rescate

Educación, preparación, prevención…
Roberto Miranda Palacios 787-922-2647
roberto@institutorescatevertical.com



Objetivos:

• Al finalizar esta presentación el estudiante será capaz de:
1. Entender la fuerza de impacto en el cuerpo humano luego de 

recibir una caída.
2. Conocer sobre el “síndrome del arnés”.
3. Identificar los componentes de un plan de prevención de caídas.
4. Conocer los componentes de un plan de rescate



Fases de una caída

1. Resbalón, tropiezo, falla
2. Caída libre
3. Desaceleración
4. Rebote 
5. Suspensión

Educación, preparación, prevención…



Caída Libre

• 9.82 m/s^2
• La aceleración de un cuerpo en caída libre, NO es lineal, es 

exponencial.
• 3 parpadeos = 1 segundo

• 1er parpadeo .46mts = 18”, desde el punto de partida
• 2ndo parpadeo 1.83mts = 6’ desde el punto de partida
• 3er parpadeo 4.81mts = 15.75’ desde el punto de partida



Caída libre

oEcuaciones:
oh= ½ g t^2
oV^2 = 2 g h 
oV= g t 

• Dónde:
• h = altura en mts
• V = Velocidad
• g = Gravedad = 9.81m/s^2
• t = tiempo en Segundos



Velocidad final en función de tiempo
• Asumiendo que la g es 9.81m/s^2 y la friccion del viento es inapreciable…

• Para caidas de X tiempo su velocidad final = __ , y su distancia recorrida es __ , 

• Velocidad terminal de un paracaidista, según Fuerza Aerea EU, 54mt/s 

Seg M/s MPH Mts Pies

1 9.81 22.00 4.91 16.11

2 19.62 43.89 19.62 64.37

3 29.43 65.83 44.19 144.98

4 39.24 87.78 78.48 257.48

5 49.05 109.72 122.75 402.72

6 58.86 131.67 176.58 579.33



El Auto más rápido del mundo Bugatti Chiron 
SS   304 mph = 489 kmh = 135.9 mt/s 



Caída Libre (CL) vs Buggatti Chiron

• 0-300 km/h
• Buggatti Chiron récord 0-300km/h = 12.1s
• Caída Libre 0-300km/h = 8.49s

• 0-400 Km/h
• Buggatti Chiron récord 0-489km/h = 28.6s
• Caída Libre 0-489km/h = 13.85

• Velocidad Máxima
• Buggatti Chiron récord 135.9mt/s (304 Mph)  en 28.6 seg
• Caída libre (No se puede determinar)



Viéndolo de otra manera….

• Si el carro suyo, tuviera la aceleración de la fuerza de la gravedad, la 
ecuación para determinar tiempo y vel final en el ¼ de milla seria así…

• v=gt, h=1/2gt^2
• t= [402.33m/.5(9.81m/s^2)]^1/2= 9.05s
• v=9.81m/s^2(9.05s)=88.84mt/s = 198.73MPH

Educación, preparación, prevención…



Viéndolo de otra manera….

• Tiempo y vel final en el 1/2 de milla sería así…

• v=gt, h=1/2gt^2
• t= [804.66m/.5(9.81m/s^2)]^1/2= 12.81s

• v=9.81m/s^2(12.81s)=88.84mt/s = 281.1MPH

Educación, preparación, prevención…



Ejemplos #1
• Pedro se cae una distancia de 3mts (9.84’). 

• Calcule tiempo de caída
• velocidad final

• h=1/2gt^2 = 
3mts = ½(9.81m/s^2)(t)^2
(3mts)/1/2(9.81m/s^2)=t^2

.6116208s^2= t^2
t= .7821s

• V= gt = 9.81m/s^2 X .7821 s
V= 7.67m/s= 27.61Km/h= 17.15mph



Ejemplo #2

• Imaginemos que cae 6 mts (19.68’), calcule Tiempo y Velocidad 
final

• ¿Podemos decir que será el doble del t anterior?
• Será el doble de la V?

• t= 1.1060s
• V= 10.84m/s = 39.024km/h = 24.24mph

Educación, preparación, prevención…



Fuerza
• F = ½ mV^2 
• Pero se dijo que la Vel no es constante debido a que cambia 

con respecto a la aceleración de la “g”
• Por ende se usa la Eq de Energía Potencial Gravitacional
• mgh =

• Donde F = Fuerza expresada en Joules = (Kg (m/s^2)h) = 
NM

• M= Masa en Kg
• g= Gravedad m/s^2
• h= altura



Ejemplo #3

• Determine la fuerza de impacto de Pedro al caerse 3mts. 
Pedro pesa 75kg.

• F= mgh 
• F= (75kg)(9.81m/s^2)(3mts)=2,207.25J
• F=2.2KJ

Educación, preparación, prevención…



Ejemplo # 4
• Determine la fuerza de impacto de Pedro al caerse 6mts 

(19.68’). Pedro pesa 75kg (165lbs).
• F = mgh 
• F= (75kg)(9.81m/s^2)(6mts)
• F=4,414J= 4.4KJ

Educación, preparación, prevención…



Ejemplo# 5
• Determine la fuerza de impacto de Pedro al caerse 6mts 

(19.68’). Pedro pesa 100kg (220lbs).
• F = mgh
• F= (100kg)(9.81m/s^2)(6mts)
• F=5,886J=5,875 J = 5.87KJ

Educación, preparación, prevención…



Dureza de un Fémur

• El Fémur se considera el hueso mas 
fuerte del cuerpo humano

• Un Fémur se puede romper
con una fuerza de 118 J

Educación, preparación, prevención…



Comparaciones de fuerzas
• Un marrón de 10kg (22lbs) viajando a 18.00 m/s (40.26mph)

• 1/2MV^2
=.5(10kg)(18m/s)^2
=1620J = 1.6KJ

• Un carro de 2,000kg (4,409lbs) a 60km/h (16.7m/s = (37.28mph)
Ke= ½(2,000kg)(16.7m/s)^2= 278,890J = 279KJ

• Una motora pequeña que pesa 133kilos (293lbs) viajando a 
40km/h (25mph)

Ke= ½(133)(11.12m/s)^2=  2,060J = 2.06KJ



¿A dónde me puedo conectar?
• Una expansión sencilla diseñada para 

trabajar en Hormigón:
• Dia 3/8”=9.5mm
• Profundidad de 15/8” = 41.3mm
• Instalada en hormigón de 4,000psi = 

27.6MPa
• Poseen una tensión de 2,030lbs, = 

9.1kn pero manufacturero determina 
que solo se debe de usar a un 25% de 
su resistencia lo que = 2.275kn



¿A dónde me puedo conectar?
• Pedro se cae….

• m= 75kg
• g=9.81m/s^2
• h=1.80mts o 6’
• Distancia que el absorbedor abre 

1.07mt 0 3.5’
• =[75kg(9.81m/s^2)(1.80mts)/1.07mts]
• =1.237kN

Educación, preparación, prevención…



¿A dónde me puedo conectar?
• Pedro se cae….

• m= 75kg
• g=9.81m/s^2
• h=1.80mts o 6’
• Distancia que eslinga estira .36mt 

0 14.17”
• Nota, cuerda con un 20% de 

elongación
• =[75kg(9.81m/s^2)(1.80mts)/.36mts]
• =3.7Kn



¿A dónde me puedo conectar?

• Pedro se cae….
• m= 75kg
• g=9.81m/s^2
• h=1.80mts o 6’
• Distancia que eslinga estira 2% = .036mt 0 1.41”

• Nota, cuerda o cable con un 2% de elongacion

• =[75kg(9.81m/s^2)(1.80mts)/.036mts]
• =36.7Kn



Referencias importantes
• Sistema tiene que garantizar que la distancia de desaceleración de un 

empleado no sea mayor de 3.5’ o 1.07mts
• 1926.502(d)(16)(iv) 

• Ser lo suficientemente fuerte para aguantar el doble de la fuerza máxima de 
impacto ejercida por un empleado cayendo una distancia de 6’ o 1.80mts

• 1926.502(d)(16)(v) 
• Nota: se considera que el peso á del empleado con herramientas lo es 310lbs o 140kg. Si 

el empleado excede este peso el patrono tiene que garantizar de que el sistema
funcione.



1910.151 Sub Parte K “Medical and First Aid”

• 1910.151(a) El empleador deberá asegurar la pronta disponibilidad de 
personal médico para el asesoramiento y consulta en materia de 
sanidad en el área de trabajo.

• 1910.151(b) En ausencia de una enfermería, clínica u hospital en las 
proximidades del lugar de trabajo que se utilice para el tratamiento
de todos los empleados lesionados, una persona o personas deberán
estar adecuadamente capacitadas para brindar primeros auxilios. Los 
suministros adecuados de primeros auxilios deberán estar fácilmente
disponibles.

https://www.osha.gov/laws-regs/interlinking/standards/1910.151(a)
https://www.osha.gov/laws-regs/interlinking/standards/1910.151(b)


Referencias importantes

• Patrono deberá de proveer un pronto rescate en el caso de una caída
o debe<r de asegurarse el que el empleado se pueda autorescatar.

• 1926.502(d)(20), Sub Parte M, Proteccion Contracaidas

• El empleador debe prever el rescate inmediato de los empleados en
caso de caída.

• 1910.140(c)21, Sub Parte I, Sistema Personal de Protección contra Caídas

Educación, preparación, prevención…



Síndrome del Arnés
• También llamado trauma por suspensión o shock 

ortostático, ocurre como consecuencia de la imposibilidad
de movimiento estando en posición vertical. 

• Por que ocurre:
• falta de movimiento, 
• cierre de vasos sanguíneos
• acumulación de sustancias tóxicas.

• Sintomatología
• Mareos
• Transpiración profusa
• Aumento en ritmo cardíaco y respiración. 
• Pérdida de conocimiento. 

• Si no se puede auxiliar a la víctima con rápidez esta corre
el riesgo de morir por un bloqueo de las vías respiratorias, 
falta de sangre o trombosis.

77



Síndrome del Arnés.

• Un arnés mal puesto no lo protejerá como debe.
• Un arnés mal puesto puede ser la diferencia entre 

impactar el suelo o quedar colgando.
• Puede ser fatal para paciente en menos de 30 minutos de 

estar colgado.
• Efectos dañinos al cuerpo tan rápido como 3 a 5 minutos

luego de haber ocurrido.

78

Educación, preparación, prevención…



¿Cóm o p re ve n ir e l s ín d rom e d e l a rn é s?

• Educación a em pleados.
• Arnés adecuado.
• Plan  de  Prevencion de  Caídas.
• Plan  de  Resca te persona l en suspensión .
• Que  la  víctim a llegue a l sue lo cuan to an tes. Para  e llo , la  

m e jor form a es m edian te un  sistem a de  descenso y 
resca te . 



Plan  de  Prevención de  Caídas.
1. Información del lugar de trabajo:

1. Dirección, Nombres personal Clave, Contratista General, Superintendente, 
maestro de obra, personal entrenado en Primeros Auxilios, Personal 
adiestrado en Rescate.

2. Análisis de Peligros que puedan resultar en caídas:
1. Tragaluces, hoyos en pisos, ventanas, elevadores.

3. Métodos y Equipos
1. Detalles de arnéses, “lanyards”, anclajes, etc.

4. Uso, mantenimiento e Inspección:
1. Detalles de……

5. Almacenamiento de Equipo



Plan  de  Prevención de  Caídas.
6. Protección contra objetos que caen.

1. Detalle de como evitar que empleados sean golpeados por objetos que 
caen.

7. Plan de Rescate.
1. Quién realizará el mismo, donde puede ocurrir, métodos hacer utilizados, 
proceso de evaluación del mismo.

8. Certificaciones, adiestramientos.
1.Todo el personal tiene que haber sido adiestrado. 



Plan  de  Resca te en Sistem a de  prevención
Caídas.

1. Tipos de Rescates:
1. Auto rescate.

• ¿Se lastimó la persona?
2. Rescate con asistencia.

• ¿Se le puede hacer llegar una escalera?
• ¿Se le puede hacer llegar un Etrier?



Plan  de  Resca te…
3. Rescate realizado por personal 
competente presente.

1. ¿Cuánto puede halar y mantener una persona 
promedio?

2. Transferencia de peso, ¿ cómo la realizó?
3. Doble Línea….
4. ¿Tenemos un punto focal sobre empleado

lesionado?
1. ¿Puedo usarlo como anclaje para mi Sistema?

5. ¿Equipo de rescate disponible?
6. ¿Cuánto equipo tengo disponible para realizar el

rescate?
7. ¿Area donde llegará empleado lesionado?



Plan de Rescate:
8. ¿Existe alguna energía la cual haya que aislar?
9. ¿ERT, Brigada?
10. ¿Cuántas víctimas?
11. ¿Hora del incidente?
12. ¿Cuánto tiempo a pasado desde que se cayó?



Plan  de  Resca te…
2. ¿Dónde se encuentra el equipo hacer utilizado?
3. Equipos y cantidades.

1. ¿Cuánto pesa empleado?
2. ¿Cuánta gente tengo disponible para asistir

en el rescate?
3. ¿Tengo sufiente cuerda para que llegue al 

suelo empleado lesionado?
4. ¿Basado en la disponibilidad de personal y 

equipo, que VM usaré para la transición de 
peso?

4. Capacitación.
5. Protocolo de Trabajo



Plan  de  Resca te…
4. Capacitación.
5. Protocolo de Trabajo.

1. ¿Una vez tengo peso del empleado lesionado, en
Sistema de rescate, como lo suelto de su línea
(lanyard)?
2. ¿Envió al rescatista a socorrer el paciente o lo 
rescato sin hacer contacto?



Resumen

• Prevención, prevención, prevención……
• Adiestre a su personal a que hacer en caso de algún accidente.
• Plan de rescate debe de ser parte de tu JHA y plan de trabajo.
• El plantearme que voy hacer, una vez está la emergencia puede ser la 

diferencia entre un rescate o una recuperación de cádaver.
• Es responsabilidad del patrono proveer un pronto rescate. 

Roberto M Miranda Palacios
Roberto@institutorescatevertical.com
787-922-2647

mailto:Roberto@institutorescatevertical.com
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