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Experimento de Laboratorio F-19

PRUEBA DE UNA MILLA (CAMINAR O CORRER)
DE LA AAHPERD

INTRODUCCION

En esta experiencia de laboratorio se habra de estimar la tolerancia aerobica mediante la
administracion de la prueba de una (1) milla desarrollada por la “American Alliance for
Health, Physical Education and Dance” (AAHPERD). Una vez mas, la prueba esta
clasificada como una de campo.

PROPOSITO

El propdsito de esta evaluacion es establecer la capacidad cardiorrespiratoria a través de
la prueba de distancia (1 milla).

MATERIALES Y EQUIPO
Cronometros, hojas de registro y lapices.
AREA DE LA PRUEBA

El lugar de esta prueba puede ser cualquier pista atlética o terreno, donde
previamente se ha determinado sus dimensiones (es decir, una milla segun la
AAHPERD).

PROCEDIMIENTO

e Previo a la pruebas, los estudiantes deben calentar. Se recomienda recorrer la
distancia de la prueba unos dias antes de ésta. El protocolo permite caminar o trotar,
aunque la mejor alternativa seria correr, de manera que se pueda cubrir esta distancia
en el menor tiempo posible.

e Antes de comenzar la prueba, se le advierte a los estudiantes que deben correr la
distancia de una milla lo mas rapido posible. Esta permitido caminar, pero de
hacerlo, es recomendable que se efectle a un paso rapido.

e Conforme los participantes cruzan la meta, se le debe gritar su tiempo obtenido.

Alternativas

Segun la AAHPERD, esta prueba puede se sustituida por cualquier otra prueba
que posea una duracién mayor de seis minutos.
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RESULTADOS

Los resultados son registrados en minutos y segundos. Anota los datos 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). Compare sus resultados
con los tiempos esperados segun su edad con la descripcion en la Tabla L2-8-1. Luego,
determine si se encuentra dentro de los valores establecidos por las normas de la
AAHPERD.

Tabla L2-8:1: Normas de Clasificacion (Estandares) de los Componentes de la Aptitud Fisica
Relacionados con la Salud segun la AAHPERD.
MUJERES VARONES
EDAD Una Milla Caminar/Correr Una Milla Caminar/Correr
(minutos : segundos) (minutos : segundos)

5 14:00 13:00

6 13:00 12:00

7 12:00 11:00

8 11:30 10:00

9 11:00 10:00

10 11:00 9:30

11 11:00 9:00

12 11:00 9:00

13 10:30 8:00

14 10:30 7:45

15 10:30 7:30

16 10:30 7:30

17 10:30 7:30

18 10:30 7:30
NOTA. Adaptado de: Physical Best: The American Alliance Physical Fitness Education & Assessment
Program. (pp. 28-29), por American Alliance for Health, Physical Education and Dance, 1988, Reston, VA:
AAHPERD. Copyright 1988 por American Alliance for Health, Physical Education and Dance.
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HOJA PARA LA COLECCION INDIVIDUAL DE LOS DATOS
PRUEBA AAHPERD DE 1 MILLA

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
(Aceptable o No Aceptable)
(Tabla L2-8:1)

_

Comentarios:

MEDIDA
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HOJA PARA LA COLECCION GRUPAL DE LOS DATOS
PRUEBA AAHPERD DE 1 MILLA

Fecha: / /
Dia Mes Afio

Evaluador(es):

Seccion: Horas de la Clase: Dias:

I ~ Numero de -
Sexo - Edad -

Clasificacion
(Aceptable o No Aceptable)
(Tabla L2-8:1)

Nombre
(Iniciales o # ID)

Vueltas - Tiempo
(Pista, = (min:seg)
Cancha)
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Promedio:




