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Experimento de Laboratorio F-17

PRUEBA AEROBICA (CAMINAR-CORRER)
DE COOPER DE 12 MINUTOS

INTRODUCCION

Esta es una prueba de distancia que se puede realizar fuera de un escenario de
laboratorio controlado, es decir, es una prueba de campo que no requiere instrumentos ni
aparatos especializados. Esta disefiada para estimar la tolerancia cardiorrespiratoria o
aerdbica de los estudiantes.

Es importante mencionar, que esta prueba requiere que los participantes se
ejerciten a su méaxima capacidad. Tomando esto en consideracion, se debe estar muy
pendiente de sus edades, de los resultados del cuestionario de salud, de sus estilos de vida
y del examen médico para determinar si éstos se encuentran en condiciones de realizarla
(véase Tablas 2-16 a la 2-20).

OBJETIVO

El proposito de esta sesion de laboratorio es evaluar el nivel actual de la aptitud
cardiorrespiratoria mediante el uso de la prueba de Cooper de 12 minutos. La misma se
fundamenta sobre investigaciones que han demostrado que la distancia que se puede
recorrer en 12 minutos posee una alta correlacion con la capacidad del organismo
humano para utilizar y transportar grandes cantidades de oxigeno (Cooper, 1979, p. 297).

MATERIALES Y EQUIPO REQUERIDO

e Crondmetro o reloj con segundero

e Una pista de correr, cancha de baloncesto o cualquier otra area plana que indique las
distancias exactas.

e Hojas para el registro de los resultados

AREA DE LA PRUEBA

El lugar de la prueba puede ser cualquier pista atlética o terreno donde
previamente se ha determinado sus dimensiones. Por ejemplo, puede hacerse sobre una
carretera o las calles de un sector de la ciudad que sean planas, siempre gque se conozca la
distancia. También se puede realizar en una cancha de baloncesto, en un terreno de
balompié, en el perimetro de un parque de béisbol, entre otros.
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PROCEDIMIENTO

e Seleccione el area de la prueba, que se pueda medir en unidades de distancia (metros,
yardas). Ultilice un clinbmetro para verificar la distancia a ser recorrida. Si la ruta de
la prueba incluye un circuito, se sugiere desarrollar un sistema para convertir nimero
de vueltas a distancia. Una forma de realizar esto es cuantificando las millas o
numero de vueltas efectuadas alrededor de un rectangulo de 94 pies por 50 pies. Se
correrd a lo largo del perimetro en el extremo de esta figura contando el nimero de
vueltas. Una vuelta equivale a 288 pies. Se estima que 12 pies son afiadidos cuando
un corredor redondea las cuatros esquinas. Por tanto, una vuelta en realidad
corresponderia a 300 pies, aproximadamente. Es posible convertir las vueltas en
millas, segun se muestra en la Tabla L2-6:1.

Tabla L2-6:1: Clasificacion de la Aptitud Aerdbica por la Prueba de Cooper de 12 Minutos.
e ——
Clasificacion Vueltas* Millas i k;/?z minY
- vaones
Excelente 38.8 0 mas 1.75 0 més 51.6 6 mayor
Bueno 26.4 - 30.7 1.50-1.74 42.6 -51.5
Promedio 22.0-26.3 1.25-1.49 33.8-42.5
Pobre 21.9 0 menos 1.24 6 meno 33.7 0 menos
Excelente 29.0 0 més 1650mas e
Bueno 23.8-28.9 1.35-165 = e
Promedio 20.2-23.7 1.15-135 = eeeeemeeeeeee-
Pobre 20.1 o menos 1.14omenos = -mmemmemeeeee-

* Suponiendo que 17. 6 vueltas equivale a una (1) milla.

NOTA. De: The New Aerobics, por K. H. Cooper, 1970, New York: M. E vans. "Copyright" 1970 por K.
H. Cooper; Aerobics: Ejercicios Aerdbicos. (p.54), por K. H. Cooper, 1970, México: Editorial Diana.
Copyright 1970 por K. H. Cooper.
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e El objetivo de los participantes es cubrir la mayor distancia posible dentro de un
periodo de 12 minutos.

e Para una mejor familiarizacion, se sugiere que las personas recorran la distancia dias
antes de la prueba. Ademas, esta practica les servira para establecer su ritmo 0 paso
de carrera adecuado. El dia antes de la prueba se debe descansar y los participantes
no deben fumar ni consumir alimentos pesados, por lo menos de tres a tres horas y
media, antes de realizarla.

e Dependiendo de la aptitud aerdbica inicial de los individuos evaluados, esta permitido
caminar, trotar o correr. Se establece esta norma para evitar que cualquier fatiga
excesiva e innecesaria, pueda perjudicar la salud del participante. Recuerde que se
deberéa determinar primero, si el individuo se encuentra preparado fisicamente para
Ilevar acabo esta prueba (Véase Tablas 2-16 a la 2-20).

e Antes de la prueba, se requerira a los participantes que realicen ejercicios de
calentamiento durante cinco a ocho minutos, tales como: estiramientos, ejercicios
calisténicos y caminar o trotar lento.

e Inicie la prueba al comando de: "listos™, "fuera”.

e Una vez activado el crondmetro, inmediatamente se indicara a los participantes que
corran, troten o caminen durante doce minutos corridos.

e Para mantener a los participantes motivados, se recomienda que durante la prueba se
les informe el nimero de vueltas (la distancia recorrida) y el tiempo que les resta para
concluir la prueba.

e Con el fin de prevenir mareos o desmayos, es de suma importancia que los
participantes no se detengan subitamente al finalizar la prueba. Se sugiere que
caminen a un paso lento durante cinco minutos adicionales. Este enfriamiento facilita
la recuperacion y evita el colapso de los vasos sanguineos, de manera que la sangre
regrese al corazon y cerebro con facilidad.

e Determine la distancia recorrida en millas.

RESULTADOS

Anote los resultados de la prueba en la hoja correspondiente al final de este
laboratorio. Existen dos hojas, una para el registro individual y otra para la coleccion de
las medidas efectuadas en todos los estudiantes.

PUNTAJE E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS

Esta prueba se registra en millas o kildbmetros recorridos. Si la prueba se lleva a
cabo en el perimetro de un parque, ya sea de béisbol o de balompié, en una pista de
correr, en una cancha de baloncesto o en cualquier campo donde se conozca la distancia
que posee una vuelta, se recomienda redondear los valores al 1/8 de milla méas cercano.
Existe la opcidn de extrapolar los valores obtenidos de la prueba para estimar en consumo
de oxigeno maximo, esto es, construyendo una grafica similar a la que se encuentra en la
Figura 2-4.

Compare sus resultados con los valores descritos en las Tabla L2-6:1. Empleando
La Tabla L2-6:2 determine su clasificacion segun la distancia recorrida durante doce
minutos.



Copyright © 2012 Edgar Lopategui Corsino:
http://www.saludmed.com/LabFisio/LAB_F17-Cooper_12_Minutos.pdf

Tabla L2-6:2: Prueba de 12 Minutos de Cooper Escala de Clasificacion Distancia (millas)
Recorridas durante 12 Minutos.
GRUPO DE EDADES
Clasificacion
13-19 20 - 29 30 -39 40 - 49 50 - 59 Sobre 60
Varones
,——————————————————————————————————————————

Muy Pobre <1.30 <1.22 <1.18 <1.14 <1.03 <0.87
Pobre 1.30-1.37 1.22-1.31 1.18-1.30 1.14-1.24 1.03-1.16 0.87-1.02
Promedio 1.38-1.56 1.32-1.49 1.31-1.45 1.25-1.39 1.17-1.30 1.03-1.20
Bueno 157-172 150-1.64 1.46-1.56 1.40-1.53 1.31-1.44 1.21-1.32
Excelente 1.73-186 1.65-1.76 1.57-1.69 1.54-1.65 1.45-1.58 1.33-1.55
Superior >1.52 > 1.46 >1.40 >1.35 >1.31 >1.19
Muy Pobre <10 <0.96 <0.94 <0.88 <0.84 <0.78
Pobre 1.00-1.18 0.96-1.11  0.95-1.05 0.88-0.98  0.84-0.93 0.78-0.86
Promedio 1.19-1.29  1.12-122 1.06-1.18 0.99-1.11  0.94-1.05 0.87-0.98
Bueno 1.30-1.43 1.23-1.34 1.19-1.29 1.12-1.24 1.06-1.18 0.99-1.09
Excelente 1.44-151 1.35-1.45 1.30-1.39 1.25-1.34 1.19-1.30 1.10-1.18
Superior >1.52 > 1.46 >1.40 >1.35 >131 >1.19
NOTA. Adaptado de: The Aerobics Program for Total Well-Being: Exercise, Diet, Emotional Balance.
|(_F|).. égz)p,ep:)r K. H. Cooper, 1982, New York: Batam Books, M. Evans & Co., Inc. Copyright 1982 por K.
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HOJA PARA LA COLECCION INDIVIDUAL DE LOS DATOS
PRUEBA DE COOPER DE 12 MINUTOS

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: _ Lat/min Presion Arterial: Sentado: _ / _mmHg

De Pie: _ Lat/min DePie: __ / 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

MEDIDA -
(T-L2-6:1) = (T-L2-6:2)

NUmero de Vueltas
(Pista, Cancha) :

Distancia Recorrida .
(T-L2-6:1) [ millas

VO,max . ..
rizey [ mike’emin

Comentarios:
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HOJA PARA LA COLECCION GRUPAL DE LOS DATOS
PRUEBA DE COOPER DE 12 MINUTOS

Fecha: / /
Dia Mes Afio

Evaluador(es):

Seccion: Horas de la Clase: Dias:

Namero de - Distancia
Vueltas ~ Recorrida
(Pista, = (millas)
Cancha) - (TL2-6:1)

Clasifica Clasifica
(T L2-6:1) (T L2-6:2)

Nombre e

(Iniciales 0 #ID) -
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