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Experimento de Laboratorio F-20

PRUEBA AEROBICA DE CAMINAR DE
UNA MILLA (ROCKPORT)

INTRODUCCION

Esta es una prueba sencilla disefiada particularmente para aquellas personas que
no pueden correr debido a una pobre condicion cardiorrespiratoria. La prueba de
Rockport solo requiere que el participante camine la distancia de una milla lo méas rapido
posible. La frecuencia cardiaca de los participantes debe, como minimo, subir a 120
latidos/minuto al finalizar la prueba. Se habra de estimar la capacidad aer6bica sobre la
base de las variables edad, género y tiempo transcurrido durante la milla y la frecuencia
cardiaca alcanzada al finalizar la prueba. Para estos propoésitos, se ha desarrollado una
ecuacion de regresion, de manera que se pueda estimar la tolerancia aerdbica o consumo
de oxigeno méaximo (mL - kg™ - min™).

PROPOSITO

El proposito de este laboratorio es determinar la capacidad o tolerancia aerébica
por medio de la prueba de Rockport de 1.0 millas.

MATERIALES Y EQUIPO REQUERIDO

e Crondmetro o reloj con segundero

e Una pista de correr de 400 metros o de 440 yardas. También puede utilizarse
cualquier otra area/ruta con dimensiones conocidas de una milla. En una pista de 400
m, cuatro (4) vueltas equivale a una milla.

e Hojas para el registro de los resultados

PROCEDIMIENTO

e Determine la masa corporal de los participantes.

e Los participantes realizaran ejercicios de calentamiento durante 5 a 10 minutos, antes
del inicio de la prueba. Esto incluye una caminata de % de milla seguido de ejercicios
de flexibilidad.

e Recuerde tener a la mano un crondémetro o reloj con segundero.

e Seleindicaa los participantes que la prueba comienza al comando de "fuera™.
Momento en el cual se activa el cronometro.

e Se comienza a caminar lo mas rapidamente durante una milla. Recuerde que para que
la prueba sea valida, la frecuencia cardiaca debe encontrarse en o sobre los 120
latidos/minuto.
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e Luego de concluir la prueba, inmediatamente se palpa el pulso (radial o caro6tido)
durante 10 segundos. El resultado se multiplica por 6 para convertir el valor en
latidos/minuto.

e Convierta el tiempo transcurrido en la milla de unidades minutos y segundos a
minutos. Debido a que cada minuto posee 60 segundos, simplemente divida los
segundos de la prueba entre 60 para entonces obtener una fraccion de un minuto
(véase abajo explicacion). El valor resultante (la fraccion de un minuto) se lo suma al
tiempo de la prueba en minutos. Por ejemplo, si el tiempo de la prueba fue de 12
minutos con 15 segundos, se divide 15 entre 60 y luego se le suma 12 (12 + [15 +
60]). El resultado seria 12.25 minutos.

e Finalmente, se debe obtener el VO,max estimado relativo a la masa corporal o peso
de los estudiantes (mL - kg™ - min™®). Esto se hace empleando una de las tres
férmulas que se describen abajo.

RESULTADOS

Las medidas se anotan en minutos y segundos. Anote 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) Luego de hacer las
conversiones a consumo de oxigeno maximo relativo a la masa corporal (véase abajo
ecuaciones), determine si se encuentra dentro de los valores establecidos por las normas
de lastablas L2-7:4alaL2-7:7.

Convierta la masa corporal de libras (Ib) a kilogramos (kg) y los segundos a una
fraccion de un minuto. Siga las instrucciones que se describen a continuacion:

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. Esto es basado 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

El préximo paso es estimar la capacidad aerébica (VO,max) relativa a la masa corporal
(mL - kg™ - min™). Para este fin se pueden emplear una de tres formulas. La primera
requiere hacer la conversion de libra a kilogramos y para las dos Gltimas, no es necesaria
esta conversion:
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Ecuacioén 1:

VO,méx (mL « kg™ +min™)
132.6 - (0.17 x MC) - (0.39 x Edad) + (6.31 x G)- (3.27 x T) - (0.156 x FC)
Donde:

G = Género o Sexo (0 = mujeres; 1= varones)

M = Masa o peso corporal (kg)

T = Tiempo transcurrido durante la prueba (minutos)

FC = Frecuencia cardiaca o pulso palpado extrapolado a un minuto

(latidos/minuto)

Las otras ecuaciones alternas que no requieren convertir la masa corporal en
kilogramos son las siguientes:

Ecuacioén 2:

VO,méx (ml « kgt e min™) =
88.768 - (0.0957 x MC) + (8.892 X G) - (1.4537 x T) - (0.1194 x FC)
Donde:

G = Género o Sexo (0 = mujeres; 1= varones)
M = Masa o peso corporal (Ib)
T = Tiempo transcurrido durante la prueba (minutos)
FC = Frecuencia cardiaca o pulso palpado extrapolado a un minuto
(latidos/minuto)
Ecuacion:

VO,max (mL « kg™ * min™?)
132.85 - (0.0769 x MC) - (0.3877 x Edad) + (6.315 X G) - (3.2649 x T) -
(0.1565 x FC)

Donde:
G = Género o Sexo (0 = mujeres; 1= varones)
M = Masa o peso corporal (Ib)
T = Tiempo transcurrido durante la prueba (minutos)
FC = Frecuencia cardiaca o pulso palpado extrapolado a un minuto

(latidos/minuto)
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HOJA PARA LA COLECCION INDIVIDUAL DE LOS DATOS
PRUEBA DE ROCKPORT 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
Variable ]

(T-L2-7:4) _ (T-L2-7:5) _ (T-L2-7:6) _ (T-L2-7:7)
Tiempo min:seg

Tiempo min

VOzmé.X
(Ecuacién 1)
VOzmé.X
(Ecuacién 2)
VOzmé.X
(Ecuacién 2)

mL - kg™t - min™

mL - kg™t - min™

mL - kg™t - min™

Comentarios:
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HOJA PARA LA COLECCION GRUPAL DE LOS DATOS
PRUEBA DE ROCKPORT DE 1 MILLA

/

Dia Mes Afio

Fecha:

Evaluador(es):

Dias:

Horas de la Clase:

Seccion:

- Clasifica
(T L2-7:4)

VO,max

(min:seqQ)
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