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Experimento de Laboratorio F-18

PRUEBA AEROBICA (CAMINAR-CORRER)
DE COOPER DE 1.5 MILLAS

INTRODUCCION

Esta es una prueba de campo dirigida a predecir el consumo de oxigeno maximo. La
misma se como una facil de administrar, ya que no requiere de equipo costoso y se puede
evaluar un gran namero de participantes simultdneamente.

PROPOSITO

El proposito de este laboratorio es determinar la capacidad o tolerancia aerobica
por medio de la prueba de Cooper de 1.5 millas.

MATERIALES Y EQUIPO REQUERIDO

e Cronometro o reloj con segundero.
e Una pista de correr o cualquier otra area con distancia medida hasta 1.5 millas.
e Hojas para el registro de los resultados.

PROCEDIMIENTO

e Los principiantes sedentarios con muy mala condicion fisica, aquellas personas con
problemas del corazén (Ej: enfermedad en las arterias coronarias), hipertensos o con
otras condiciones cronicas peligrosas (véase Tabla 2-54) no deberan de realizar esta
prueba.

e El objetivo de los participantes es recorrer la distancia de 1.5 millas en el menor
tiempo posible.

e Para una mejor familiarizacion, se sugiere que las personas recorran la distancia
previamente.

e Esta permitido caminar, trotar o correr.

e Los participantes realizardn ejercicios de calentamiento antes del inicio de la prueba.

e Se le indica a los participantes que la prueba comienza al comando de "fuera”.
Momento en el cual se activa el cronémetro.

e De ser posible, durante la prueba (y al finalizar la misma) se le informara a los
participantes el nimero de vueltas (la distancia cubierta) y el tiempo que lleva.

e Si se observan signos peligrosos de intolerancia al ejercicio en algun participante, se
le debe comunicar que termine la prueba, asegurese de que la persona afectada no se
detenga bruscamente.

e Antes de la prueba, es importante que los participantes estén conscientes de que una
vez finalizada la misma, se procedera a seguir un periodo de enfriamiento. Se
recomienda caminar durante cinco minutos. Sentarse o recostarse sobre el suelo,
inmediatamente después de la prueba, esta definitivamente prohibido
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RESULTADOS

Anote los resultados de la prueba en las hojas correspondientes (la individual y la
grupal) al final de este laboratorio.

PUNTAJE E INTERPRETACION

Esta prueba se registra en minutos y segundos (min:seg). Los resultados de este
laboratorio seran validos y confiables si la prueba se realiza 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 area donde se haya establecido que una cantidad especifica de vueltas es
equivalente a la distancia de una milla y media.

De acuerdo a los resultados de la prueba (tiempo en 1.5 millas), determine su
consumo de oxigeno maximo (VO,max) conforme a la siguiente tabla (Tabla L2-7:1):
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Tabla L2-7:1A: Consumo de Oxigeno Maximo estimado (VO2max) para la Prueba Aerdbica de
Cooper de 1.5 Millas.
Tiempo VO,max Tiempo VO,max
(min:seg) (mL « kg™ e+ min™) (min:seg) (mL ¢ kg™ e min™)

6:10 80.0 12:40 39.8

6:20 79.0 12:50 39.2

6:30 77.9 13:00 38.6

6:40 76.7 13:10 38.1

6.50 75.5 13:20 37.8

7:00 74.0 13:30 37.2

7:10 72.6 13:40 36.8

7:20 71.3 13:50 36.3

7:30 69.9 14:00 35.9

7:40 68.3 14:10 35.5

7:50 66.8 14:20 35.1

8:00 65.2 14:30 34.7

8:10 63.9 14:40 34.3

8:20 62.5 14:50 34.0

8:30 61.2 15:00 33.6

8:40 60.2 15:10 33.1

8:50 59.1 15:20 32.7

9:00 58.1 15:30 32.2

9:10 56.9 15:40 31.8

9:20 55.9 15:50 31.4

9:30 54.7 16:00 30.9

9:40 53.5 16:10 30.5

9:50 52.3 16:20 30.2

10:00 51.1 16:30 29.8
NOTA. De: Principles and Labs for Physical Fitness. 2da. ed., (p. 110), por W. W. K. Hoeger, & S. A.
ggﬁgsgh;?%, Englewood, CO: Morton Publishing Company. Copyright 1989 por Morton Publishing
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Tabla L2-7:1B: Consumo de Oxigeno Maximo estimado (VO2max) para la Prueba Aerdbica de
Cooper de 1.5 Millas.
Tiempo VOomax Tiempo VOomax
(min:seg) (mL * kg™ *min™?) (min:seg) (mL * kg™ *min™?)
10:10 50.4 16:40 29.5
10:20 49.5 16:50 29.1
10:30 48.6 17:00 28.9
10:40 48.0 17:10 28.5
10:50 47.4 17:20 28.3
11:00 46.6 17:30 28.0
11:10 45.8 17:40 21.7
11:20 45.1 17:50 27.4
11:30 44.4 18:00 27.1
11:40 43.7 18:10 26.8
11:50 43.2 18:20 26.6
12:00 42.3 18:30 26.3
12:10 41.7 18:40 26.0
12:20 41.0 18:50 25.7
12:30 40.4 19:00 25.4
NOTA. De: Principles and Labs for Physical Fitness. 2da ed., (p. 110), por W. W. K. Hoeger, & S. A.
ggre;?;arr,];ggg, Englewood, CO: Morton Publishing Company. Copyright 1989 por Morton Publishing

Otra opcidn para la estimacion del consumo de oxigeno maximo (VO,max) es
utilizar la ecuacion de regresion basada en genero (sexo), masa corporal y tiempo de la
prueba. Esta férmula fue disefiada para estudiantes universitarios de 18 a 29 afios de
edad (George, Fishers & Vehrs, 1994, p. 139). La ecuacion de regresion para la prueba
de caminar/correr de 1.5 millas es la siguiente:

VO,méax (mL + kg™ * min™) = 88.02 + (3.716 x G) - (0.1656 x MC) - (2.767 x T)
Donde:
G = Género o Sexo ( 0 = mujeres; 1 = varones)
MC = Masa o peso corporal (kg)
T = Tiempo transcurrido durante la prueba (minutos)
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Para completar la ecuacién, primero se requiere realizar unos cambios en las
unidades de medidas originales.

1) Para convertir la masa corporal de libras (Ib) a kilogramos (kg), divida el valor
en Ib entre 2.2. Esto es basado en la siguiente equivalencia o factor de
conversion:

_ . 1kg
lkg=2.21Ib. 6 TS

2) Para convertir segundos (:00) a centésimas de minutos (.00), divida los segundos
de la prueba entre 60, la cual esta basada en la siguiente equivalencia o factor de
conversion:

1 min
60 seg

El resultado de arriba (una fraccion o centésima de un minuto) se lo suma al tiempo
en minutos (00:)

1min=60seg 0

Tabla L2-7:2: Porcentil y su Clasificacion Correspondiente para la Carrera de Milla y Media
SMinutos: Segundosz
Clasificacion Porcentil Va}rgnes Mngres
(min:seQ) (min:seq)
99 7:43 10:01
Excelente 95 9:23 12:59
90 9:50 14:10
Bueno 80 10:33 16:15
) 70 11:11 17:23
Sobre el Promedio
60 11:43 18:12
Promedio 50 12:25 18:59
) _ 40 12:56 19:41
Debajo del Promedio
30 13:42 29:09
Aceptable 20 15:18 21:27
10 17:43 22:59
Pobre 5 18:42 23:57
0 - -
NOTA. Adaptado de: "Normas para la Evaluacién de los Niveles de Aptitud Fisica de Estudiantes
Puertorriquefios,” por: M. A. Rivera, 1986, Boletin de la Asociacién Médica de Puerto Rico, 78(9), p. 382.
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Tabla L2-7:3: Prueba de 1.5 Millas de Cooper. Escala de Clasificacién. Tiempo
(Minutos:Segundos) en 1.5 Millas
= ... . . . .

GRUPO DE EDADES (ANOS)

Muy Pobre
Pobre
Promedio
Bueno
Excelente

Superior

>18:31
18:30:16:55
16:64-14:31
14:30-12:30
12:29-11:50

<11:50

>19:01
19:00-18:31
18:30-15:55
15:54-13:31
13:30-12:30

<12:30

>19:31
19:30-19:01
19:00-16:31
16:30-14:31
14:30-13:00

<13:00

>20:01
20:00-19:31
19:30-17:31
17:30-15:56
15:55-13:45

<13:45

> 20:31
20:30-20:01
20:00-19:01
19:00-16:31
16:30-14:30

<14:30

Clasificacion

13-19 20-29 30-39 40 - 49 50 -59 Sobre 60

Varones
|

Muy Pobre >15:31 > 16:01 > 16:31 >17:31 >19:01 >20:01
Pobre 12:11-15:30  14:01-16:00 14:44-16:30 15:36-17:30  17:01-19:00 19:01-20:00
Promedio 10:49-12:10  12:01-14:00 12:31-14:45 13:01-15:35 14:31-17:00 16:16-19:00
Bueno 9:41-10:48  10:46-12:00 11:01-12:30 11:31-13:00 12:31-14:30 14:00-16:10
Excelente 8:37-9:40 9:45-10:45  10:00-11:00 10:30-11:30  11:00-12:30  11:15-13:50
Superior <8:37 <9:45 <10:00 <10:30 <11:00 <11:15

>21:01
21:00-21:30
20:30-19:30
19:30-17:30
17:30-16:30

<16:30

Cooper.

NOTA. Adaptado de: The Aerobics Program for Total Well-Being: Exercise, Diet, Emotional Balance.
(p. 141), por K. H. Cooper, 1982, New York: Batam Books, M. Evans & Co., Inc. Copyright 1982 por K. H.
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Tabla L2-7:4: Clasificacion de la Aptitud Cardiorrespiratoria para Puertorriquefios Adultos por
Género y Edad (VO,méax, mL « kg™ «:min™).
|
CLASIFICACION
EDAD ;
Bajo %eba]o o!el Promedio Sobre (_T‘I Alto
romedio Promedio
= |
Varones
|
20 - 29 <35 36-41 42-49 50-55 56+
30 -39 <31 32-38 39-43 44-49 50+
40 - 49 <25 26-32 33-40 41-46 47+
50 - 65 <20 21-26 27-34 35-40 41+
> 60 <17 18-24 25-31 32-38 39+
20 - 29 <25 26-30 31-37 38-43 44+
30-39 <22 23-28 29-33 34-41 42+
40 - 49 <19 20-25 26-32 33-38 39+
> 50 <16 17-21 22-29 30-36 37+
NOTA. Adaptado de: "The maximal aerobic capacity of adult puerto ricans," por: M. A. Rivera, 1986,
Boletin de la Asociacion Médica de Puerto Rico, 78(10), p. 429.
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Tabla L2-7:5: Aptitud Aerdbica o Cardiorrespiratoria. Escala de Clasificacion. Consumo de
Oxigeno Maximo Estimado (ml  kg-* » min™).
GRUPO DE EDADES (ANOS)

Clasificacion

13-19 20-29 30-39 40-49 50 - 59 Sobre 60

Varones
_, .——————————————————————————————————————————————————————

Muy Pobre <35.0 <33.0 <315 <30.2 <26.1 <20.5
Pobre 35.0-38.3 33.0-36.4 31.5-354 30.2-33.5 26.1-30.9 20.5-26.0
Promedio 38.4-45.1 36.5-42.2 35.5-40.9 33.6-38.9 31.0-35.7 26.1-32.2
Bueno 45.2-50.9 42.5-46.4 41.0-44.9 39.0-43.7 35.8-40.9 32.2-36.4
Excelente 51.0-55.9 46.5-52.4 45.0-49.4 43.8-48.0 41.0-45.3 36.5-44.2
Superior >56.0 >525 >49.5 >48.1 >45.4 >44.3
Muy Pobre <250 <236 <228 <210 <202 <175
Pobre 25.0-30.9 23.6-28.9 22.8-26.9 21.0-24.4 20.2-22.7 17.5-20.1
Promedio 31.0-34.9 29.0-32.9 27.0-31.4 24.5-28.9 22.8-26.9 20.2-24.4
Bueno 35.0-38.9 33.0-36.9 31.5-35.6 29.0-32.8 27.0-314 24.5-30.2
Excelente 39.0-41.9 37.0-40.9 35.7-40.1 32.9-36.9 31.5-35.7 30.3-314
Superior >42.0 >41.0 >40.1 >37.0 >35.8 >31.5
NOTA. Adaptado de: EI Camino del Aerdbics. (pp. 295-296), por K. H. Cooper, 1979, México: Editorial
Diana, S.A. Copyright 1979 por K. H. Cooper.
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Tabla L2-7:6: Clasificacion de la Aptitud Aerébica por Sexo y Edad (Valores Superiores: litros/min,
Valores Inferiores: mL s kg™ ¢ min™).
=V

CLASIFICACION

EDAD
Bajo Algo Bajo Promedio Alto Muy Alto
|
Mujeres
- |
20-29 <1.69 1.70-1.99 2.00-2.49 2.50-2.79 >2.80
<28 29-34 35-43 44-48 >49
30 -39 <1.59 1.60-1.89 1.90-2.39 2.40-2.69 >2.70
<27 28-33 34-41 42-47 > 48
40 - 49 <1.49 1.50-1.79 1.80-2.29 2.30-2.59 >2.60
<25 26-31 32-40 41-45 > 46
50 - 65 <1.29 1.30-1.59 1.60-2.09 2.10-2.39 >2.40
<21 22-28 29-36 37-41 >42

Varones

20-29 <279 2.80-3.09 3.10-3.69 3.70-3.99 >4.00
<38 39-43 44-51 52-56 >57
30 -39 <249 2.50-2.79 2.80-3.39 3.40-3.69 >3.70
<34 35.39 40-47 48-51 >52
40 - 49 <219 2.20-2.49 2.50-3.09 3.10-3.39 >3.40
<30 31-35 36-43 44-47 >48
50 - 65 <189 1.90-2.19 2.20-2.79 2.80-3.09 >3.10
<25 26-31 32-39 40-43 >44
60 - 69 <159 1.60-1.89 1.90-2.49 2.50-2.79 >2.10
<21 22-26 27-35 36-39 >40

NOTA. De: Work Tests with the Bicycle Ergometer. (p. 29), P.-O. Astrand, Varberg, Sweden: Monark
Exercise AB. Copyright por Monark Exercise AB: segln es adaptado de. Astrand, P.-O. (1960). Aerobic
work capacity in men and women with special reference to age. Acta Physiologica Scandinava, 49 (suppl.
169), 83.
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Tabla L2-7:7: Clasificacion de la Aptitud Cardiorrespiratoria (VO,max, mL kg™ » min™).
CLASIFICACION
EDAD
Bajo Aceptable Promedio Bueno Alto
Mujeres
20 - 29 <24 24-30 31-37 38-48 49+
30 - 39 <20 20-27 28-33 34-44 45+
40 - 49 <17 17-23 24-30 31-41 42+
50 - 65 <15 15-20 21-27 28-37 38+
60 - 69 <13 13-17 18-23 24-34 35+
20-29 <25 25-33 34-42 43-52 53+
30-39 <23 23-30 31-38 39-48 49+
40 - 49 <20 20-26 27-35 36-44 45+
50 - 65 <18 18-24 25-33 34-42 43+
60 - 69 <16 16-22 23-30 31-40 41+
NOTA. De: Exercise Testing and Training of Apparently Healthy Individuals: A Handbook for
Physicians. (p. 15), American Heart Association, 1972, Dallas: American Heart Association. Copyright
1972 por American Heart Association.
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HOJA PARA LA COLECCION INDIVIDUAL DE LOS DATOS
PRUEBA DE COOPER DE 1.5 MILLAS

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 ____1Ib 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 Méaxima (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

%le K X
(T-L2-7:2) ~ (T-L2-7:2) ~ (T-L2-7:3) ~ (T-L2-7:4) ~ (T-L2-7:5)

Variable

Tiempo min:seg

Tiempo min

VOzméX
(T-L2-7:1)
VOzméX
(Ecuaciodn)

ml e kg™ » min*

ml e kg™« min*

Comentarios:
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HOJA PARA LA COLECCION GRUPAL DE LOS DATOS
PRUEBA DE COOPER DE 1.5 MILLAS

Fecha: / /
Dia Mes Afio

Evaluador(es):

Seccion: Horas de la Clase: Dias:

Numero de -

Vueltas ~ Tiempo
(Pista, = (min:seg)
Cancha)

Clasifica Clasifica
(T L2-7:2) (T L2-7:3)

Nombre e

(Iniciales 0 #ID) -
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Promedio:
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