MILHA

DESCRIGAO E OBJETIVO

O teste de Milha consiste na realizacdo de 1 milha (1609 m) no
menor tempo possivel. Este é o teste alternativo para a avalia-
¢do da aptidao aerdbia.

RELACAO COM A SAUDE

Uma aptiddo aerdbia elevada durante a infancia e a adoles-
céncia relaciona-se com um menor risco de doengcas car-
diometabdlicas, obesidade, diabetes e outros problemas de
saude, durante todo o ciclo de vida.

EQUIPAMENTO

Crondmetro, fita métrica e um percurso marcado (por exem-
plo, uma pista de atletismo ou um campo exterior) com a
distancia de 1 milha (1609 m). A escolha do local de teste deve
ter em consideracgao a distancia do percurso, de preferéncia
uma pista de atletismo de 400 m para corresponder a 4 voltas
mais 9 m. O principio e o final do percurso devem estar devi-
damente assinalados (por exemplo, utilizar cones).

INSTRUCOES

1. Marque a linha de partida e o ponto de chegada usando
objetos que sejam bem visiveis (cones).

2. Divida a turma em dois e emparelhe os alunos de forma a faci-
litar a avaliacdo. Explique aos alunos que enquanto um grupo
realiza o teste, o outro ficard responsavel por cronometrar o
tempo da avaliacdo dos colegas e contar o nimero de voltas.

3. Apés identificar os grupos explique os procedimentos do
teste:

A) Indique claramente o nimero de voltas necessarias para
completar o percurso definido equivalente aos 1609 m.
Por exemplo, numa pista de atletismo de 400 m serédo
necessdrias 4 voltas mais 9 m. O aluno deve iniciar o teste
atras da linha de partida e alinhado com os restantes
colegas.
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Ao sinal de partida, inicia-se a contagem do tempo com
o cronémetro e o aluno inicia o teste. Compete ao aluno
escolher o ritmo de corrida que mais se adequa as suas
capacidades, tendo em atencéo, que tem de manter esse
ritmo relativamente estdvel ao longo do percurso. Se o
aluno néo for capaz de manter o ritmo de corrida, pode
optar por andar.

C) O colega que esta a registar a duracdo da prova deve
parar a cronometragem assim que o colega passar a

linha da meta, e fazer o registo do tempo em min e s (por
exemplo, 8 min e 20 s) que o colega demorou a concluir
0s 1609 m.

D) Apos terminar o teste cada aluno deverd realizar um
retorno a calma, dando mais uma volta na area previa-
mente selecionada pelo professor.

E) O aluno que registou o tempo deverd informar o colega

do tempo total da prova, trocar de posicdo com o colega,
e completar o teste de acordo com as instrucdes de
execucdo aqui descritas.

(SEGUINTE)



M I L H A (CONTINUAGCAO)

INTERPRETACAO

Consultar os valores de referéncia por género e idade.

RAPARIGAS Zona Saudavel Perfil Atlético

IDADE Vo, (2) Tempo (<) VO, (2) Tempo (<)
(ml/kg/min) (min) (ml/kg/min) (min)
9 40,2 8,46 46,8 6,47
10 40,2 8,46 46,8 6,47
11 40,2 8,46 471 6,43
12 40,1 8,48 47,3 6,39
13 39,7 8,58 46,9 6,45
14 394 9,05 46,5 6,51
15 39,1 9,13 45,7 7,02
16 38,9 9,18 45,3 7,08
17 38,8 9,21 44,6 7,20
18+ 38,6 9,26 43,1 7,46
RAPAZES Zona Saudavel Perfil Atlético
9 40,2 9,39 52,1 6,06
10 40,2 9,46 52,1 6,09
1 40,2 9,53 52,4 6,08
12 40,3 9,57 53,0 6,04
13 411 9,40 54,7 5,48
14 42,5 9,09 57,1 527
15 43,6 8,47 58,8 514
16 441 8,41 59,8 5,08
17 44,2 8,44 59,7 5,10
18+ 443 8,47 59,3 515




