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RESUMEN 

Se realizó una revisión bibliográfica relacionada con las pruebas de terreno 

más utilizadas para la evaluación del rendimiento  funcional aerobio, 

específicamente de la Potencia Aeróbica Máxima(PAM), resumiéndose en 

cada una de ellas, sus característicasmás relevantes  ,  así  como  sus 

ventajas  o  sus  limitaciones,  con  la finalidad de incentivar su utilización y 

diversificar el pool de pruebas que se manejan   rutinariamente para   el 

control médico del entrenamiento deportivo, lo que   también propiciará   a 

más largo plazo la validación de éstas en la población deportiva cubana y con 

ello   continuar incrementando la calidad del control médico del entrenamiento 

deportivo. 

Artículo de revisión
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ABSTRACT 



FIELD TESTS FOR  MAXIMAL AEROBIC POWER ASSESSMENT 
 

: A REVIEW. 
 

A literature review related to field trials but used for the assessment 

of functional aerobic performance specifically of  the Maximal Aerobic 

Power  (PAM)  ,  being  summarized  on  each  of  them,  their  most 

relevant characteristics as well as their advantages and limitations, in 

order to encourage their use and diversify the pool of tests that are 

routinely used for medical supervision of sports training, which will 

also lead to more long-term validation of these in the sporting 

population Cuban and thereby continue to increase the quality of 

sports training medical control . 
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INTRODUCCIÓN 
 

 

Los destacados resultados, obtenidos en los últimos años en el 

ámbito deportivo, dependen de la interacción de  diversos  factores 

tales  como,  genéticos,  fisiológicos,  psicológicos  y  biomecánicos, 

entre los más importantes1, pero en una gran medida son el  reflejo 

de  una constante elevación de las exigencias en la preparación de 

los deportistas, generándose con ello la necesidad de la integración 

de los conocimientos que aportan las  diversas especialidades, y de 

esta   forma   conducir   la   preparación   física,   técnico   táctica   y 

psicológica sobre una base científicamente fundamentada, donde el 

control sistemático del desarrollo de las capacidades y cualidades 

motrices constituye la forma idónea para ejercer la influencia 

requerida, y así lograr que la preparación de los deportistas, se 

realice en correspondencia con los objetivos trazados2 ., 

Un lugar importante dentro del conjunto de acciones que resultan 

necesarias  emprender  para  lograr  cada  vez  mejores  resultados 



deportivos lo ocupa la calidad con que se realice el control médico 

del entrenamiento deportivo. 

Una planificación y realización adecuada de las pruebas de 

laboratorio y de terreno así como el análisis periódico de los 

resultados que en ellas se obtengan podrán brindar elementos de 

gran valor para efectuar un diagnóstico funcional óptimo del 

rendimiento de cada deportista, así como establecer las 

recomendaciones pertinentes al plan de entrenamiento según las 

etapas del macrociclo en que se encuentren.3 

Se ha publicado una gran cantidad de pruebas de terreno4, 5 6,7, sin 
 

embargo, no siempre éstas son seleccionadas adecuadamente a la 

hora de evaluar objetivos específicos,  por desconocer sus ventajas 

o limitaciones, situación que conspira contra los resultados que se 

esperan obtener, y  limitándonos siempre por esta razón a realizar 

las mismas pruebas a través del tiempo. 

Lo que pretendemos con esta revisión es hacer una recopilación de 

algunas pruebas que aunque presentan ventajas   para la evaluación 

del metabolismo energético de base aeróbica, no siempre son 

utilizadas, lo que sería de gran provecho para poder validarlas en el 

tiempo con nuestros deportistas y de esta forma incorporarlas al 

arsenal de pruebas ya disponible y adecuado para realizar la 

evaluación funcional. 

 
 
 

DESARROLLO 
 

 

Las pruebas de terreno reúnen una serie de características que las 

hacen ser preferidas por deportistas y entrenadores1,2.Así por 

ejemplo,  estas pruebas  no requieren de equipos de laboratorio ni 

de un personal altamente especializado, más bien son pruebas que 

pueden ser realizadas por los integrantes del colectivo técnico que 



atiende a un deporte. Las mismas se pueden realizar durante las 

sesiones de entrenamiento y en algunos casos hasta en 

competencias. En ellas se pueden medir variables fisiológicas y 

metabólicas utilizando el propio gesto deportivo (correr, nadar, 

patinar, pedalear, remar, etc.). 

En general, los resultados de los test de campo no son tanrepetibles 

como los de laboratorio porque las condicionesambientales no se 

pueden controlar y porque, generalmente, el material quese utiliza 

cuando se realizan los test de campo es menos preciso que el que 

se utiliza en el laboratorio. Sin embargo, a menudo los test de campo 

sonmás válidos que los de laboratoriopor lo que resultan ser pruebas 

másespecíficas que las que se realizan en condiciones de 

laboratorio1. 

Las pruebas de terreno persiguen diversos objetivos tales como 

valorar  de  forma  global  la  aptitud  física  general,  las  cualidades 

físicas tales como velocidad, fuerza, flexibilidad, coordinación, 

equilibrio, resistencia,cualidades funcionales metabólicas especificas 

tales como  potencia, capacidad ò resistencia,( aeróbica, anaeróbica 

aláctica. ó anaeróbica láctica) y tambiénvalorar la capacidad de 

rendimiento en condiciones metabólicas concretas. 

 

Para que las pruebas de terreno brinden una información válida y 

fiable se deben cumplir diversos requisitos metodológicos2. 

 

En primer lugar es necesaria la caracterización del evento deportivo 

que se va a evaluar según la vía energética preponderante y definir 

la potencia y capacidad de estos sistemas energéticos. 

 

Se necesita también definir el objetivo principal de la prueba, es 

decir, qué se necesita medir y además cómo lo voy a medir. 



Las condiciones de ejecución deben ser garantizadas y 

estandarizadas, debiendo conocerse el nivel de fiabilidad, precisión y 

exactitud de la prueba. 

 

Debe siempre seleccionarse la mejor prueba si existieran diversas 

alternativas, de ahí la importancia de conocer las ventajas y 

limitaciones de cada una, así como seleccionar cuales son los 

parámetros e indicadores más relevantes que se van a medir. 

 

Finalmente, debemos señalar que si no se dispone de un sistema de 

evaluación  de  los  resultados,  es  necesario  confeccionar  escalas 

para tener valores de referencia según sexo, deporte, categorías de 

peso, así como combinar ò relacionar los registros funcionales y 

metabólicos, con los del rendimiento (distancia, tiempo, potencia, 

velocidad, fuerza, trabajo) de manera de poder llevar a cabo una 

evaluación integral de los deportistas 

 

VALORACION FUNCIONAL DEL METABOLISMO AERÓBICO 
 

 

El sistema aeróbico de producción de energía tiene dos atributos de 

gran importancia pero muy diferentes entre sí, ya que tiene una 

potencia baja de producción de ATP, pero una capacidad 

prácticamente ilimitada para producirlo, lo que depende de la 

magnitud de las reservas de nutrientes de las que se disponga en el 

organismo, así como de la intensidad y duración del ejercicio8. 

 

Aunque existen diversas clasificaciones de Resistencia9, Leibar y 

García Verdugo10, la clasifican considerando la duración de los 

esfuerzos de entrenamiento y competitivos, la fuente de obtención de 

energía para los mismos y su interrelación con otras cualidades 

motoras de la siguiente manera: 

Resistencia de corta duración (35seg a 2 min. (RCD) 



Resistencia de media duración (2min a 10 min) (RMD) 

Resistencia de larga duración (10 min hasta varias horas (RLD) 

 
 

En el Cuadro I se reflejan los factores funcionales y metabólicos 

asociados a cada tipo de resistencia de acuerdo al criterio de 

clasificación de Zintl en 1990. 

 
 

Cuadro I. Factores funcionales y metabólicos asociados a cada tipo 
de resistencia. Fuente: Zintl, F. 199011 

 
 

 
 

Como se observa en este cuadro, tanto la potencia aeróbica (MVO2) 

como la resistencia aerobia son factores muy importantes en la 

determinación del desempeño en los deportes de resistencias de 

media y larga duración. 

En el Cuadro II se relacionan los deportes asociados a cada 

modalidad  de  resistencia  según  su  duración  en  el  caso  de  las 



14

resistencias de media y larga duración que son las modalidades 

donde resulta preponderante el metabolismo aeróbico. 

 
 

Cuadro II. Deportes asociados a cada modalidad de resistencia 
según su duración.Fuente; Tomado de Zintl, F., 199011 

 
 

 
 

 
 

VALORACIÓN DE LA POTENCIA AERÓBICA MÁXIMA (PRUEBAS 
DE TERRENO  PREDICTIVAS) 

 

Aunque son diversas las pruebas para la estimación del MVO2 

solamente nos referiremos en esta revisión, a aquellas, que 
consideramos de gran utilidad pero, sin embargo, son menos 
utilizadas en la práctica diaria. 

 

  Prueba  de  Carrera  progresiva  de  ida  y  vuelta  de  20m 
(“MultistageFitness Test”) ( Course Navette )(Léger-Lambert, 
198212,Léger y cols, 198813 

  Prueba para determinación de la Velocidad Aerobia Máxima y 
predicción del MVO2 



  Prueba Progresiva de Carrera en pista de la Universidad de 
Montreal (Léger y Boucher , 1980)15 

 
  Test del Kilómetro 16 

 
No incluimos el test de Cooper por considerar que el mismo 
tiene más desventajas que ventajas en la población deportiva, 
tales como 

 

   Es una prueba máxima y fatigosa 
 

   Requiere una selección adecuada del ritmo de carrera 
 

   Existen problemas de validación de la ecuación predictiva, 
siendo la validación interna menor en las mujeres 

 

   Está muy influenciada por la motivación 
 

   Los valores de referencia que existen son para población 
general, no para deportistas 

 

Tampoco se incluye el llamado Test de Tokmakidis (ecuaciones 
predictivas del MVO2  de Léger, Mercier y Gauvin) por considerarse 
que existe amplio dominio de su metodología debido a la frecuencia 
de su utilización como parte del control médico del entrenamiento. 

 

 
 
 

PRUEBA DE CARRERA PROGRESIVA DE IDA Y VUELTA DE 20 M 
Léger y col. 1988 (Course Navette) 12,13 

 

Características: progresiva, acíclica, máxima, colectiva. 
 

Consiste en correr el máximo tiempo posible sobre un trazado de 20 

m. en doble sentido de ida y vuelta siguiendo el ritmo impuesto  por 

una señal sonora calibrada para una velocidad inicial de carrera de 

8.5 Km /hora (aproximadamente  1 tramo de  20 m en 0,14 seg ) que 

se incrementa en 0.5Km/h a intervalos de 1 min. Cada vez que 

suene la señal el sujeto debe encontrarse en uno u otro extremo del 

trazado de 20 m.Ver Figura 1 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig 1 Test de Course Navette Fuente: Tomado de 
http//www.lostestparaevaluarlaresistencia.blogspot.com/2011/11/test 

-de-evaluación-de- la-resistencia.html (16) 

 
La estimación del MVO2 (ml/Kg/min) se realiza utilizando la siguiente 

fórmula: 

 

MVO2 (ml/Kg/min)=31.025+3.238 x V- 3.248 x E + 0.1536 x V x E 

También pueden utilizarse las siguientes ecuaciones: 

Para individuos mayores de 19 años (ambos sexos): 

MVO2= 5.857 x Velocidad (km/h) – 19.458 

Para individuos de 6 a 18 años (ambos sexos): 
 

 

MVO2 = 31.025 + (3.238 x V) – (3.248 x E) + (0.1536 x V x E) 

Dónde: V= Velocidad Máxima del último estadio y E= Edad en años 



2

VENTAJAS 
 

   Validez media alta (r= 0.84) 
 

   Error de predicción de un 10% 
 

   Mayor fiabilidad en adultos que en niños 
 

   Sencilla 
 

   Requiere poco material 
 

   Puede aplicarse a grupos numerosos 
 

   Adoptada por el Consejo Europeo como prueba de elección 

para valorar la resistencia cardiorrespiratoria junto con el 

PWC170 

 

Prueba para determinación de la Velocidad Aerobia Máxima (VAM) y 
 

Predicción del MVO 14 
 

 

La VAM: Es la velocidad a la que se alcanza el MVO2. Sobre la VAM 

influyen de forma directa tanto la Potencia Aeróbica Máxima (PAM) 

como el rendimiento mecánicoindividual (RMI) 

 

La VAM constituye un buen factor de predicción del rendimiento en 

carreras para distancias e/ 60 m y maratón y también puede ser 

utilizada para definir zonas de entrenamiento11: 

 

Zona aeróbica extensa  VAM x 0.65 
 

Zona aeróbica media  VAM x 0.75 
 

Zona aeróbicaintensiva  VAM x 0.85 
 

Zona aeróbica mixta   100% VAM 

Zona lácticaextensiva  VAM x 1.15 

Zona lácticaintensiva  VAM x 1.45 
 

Zona aláctica   + 1.45% VAM 



Según Leger y Mercier 14 considerando el rendimiento mecanico 
durante la prueba constante, la 

 

VAM (Km / h) = MVO2 (expresado en METS) 

Como 1 MET= 3.5 ml O2 / Kg /min 

Entonces 
 

 

VAM (Km/h) = MVO2(ml/Kg/min)/3.5 
 

 

MVO2 (ml/Kg/min)= VAM (Km/h) x3.5 
 

 

Ej. Si un sujeto corre como último estadio a 11 Km/h 
 

 

MVO2 = 11 Km/h x 3,5 = 38.5 ml / Kg / min. 
 

 

Esta ecuación fue calculada por Léger y Mercier, 198314, a partir de 

la mediana de las curvas de costo energético en función de la 

velocidad  de carrera en una cinta rodante que fueron extraídas de la 

literatura (por lo que consideraron constante    el rendimiento 

mecánicoy lo  corrigieron por el  efecto de la resistencia del  aire. 

Tiene un error de estimación del 5%. 

 

Esta prueba puede realizarse sobre pista de 400 m iniciando la 

carrera a velocidad de marcha rápida (7km/h) (cubrir 

aproximadamente 116 m en 1 min)   e ir incrementando la velocidad 

de carrera a ritmo de 1km/h cada 1 min, de acuerdo a las señales 

sonoras hasta lograr alcanzar la máxima velocidad posible 

 

En sujetos menores de 18 años, al valor de MVO2 predicho debe 

añadírsele un 2% de dicho valor por cada año de diferencia entre la 

edad del sujeto y los 18 años. 

 

VENTAJAS: 



Esta prueba muestra una buena aproximación para la valoración 

conjunta entre el metabolismo aeróbico y el rendimiento mecánico. 

 

Prueba Progresiva de carrera en pista de la Universidad de Montreal 
 

(Léger y Boucher, 1980)15 
 

 

Características: progresiva, triangular, máxima y colectiva 
 

 

Se realiza en pista de 400 m calibrada con marcas cada 50 m (8 

tramos de 50 m).Ver Figura 2. 

 

Utiliza los mismos principios metodológicos que el Test de Léger- 

Lambert.  El  test  se  inicia  con  un  ritmo  de  carrera  de  7  km/h  y 

aumenta la velocidad 1 km/h cada 2 minutos. El sujeto debe correr el 

máximo tiempo posible al ritmo de las señales sonoras, hasta un 

máximo de 25 Km/h. La duración total de la prueba está alrededor 

de 10-25 min. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Fig.2: Forma de marcarel terreno para la prueba de 400 m de la 
Universidad de Montreal. Fuente: Tomado de Rodríguez GFA, 

Aragonés MT4 
 
 

 
El MVO2 se calcula a partir de la siguiente ecuación: 



MVO2  = 22,859 + (1,91 x V (Km/h)) – (0,8664 x E) + (0,0667 xV 

(Km/h) x E) 

 

Dónde: V= velocidad máxima y E= edad en años. 

VENTAJAS 

 Elevada fiabilidad de la prueba para población adulta 
 

( r=0,97) 
 

 La  prueba  resulta  útil  para  dosificar  el  entrenamiento  a 

velocidades específicas, o en función de un % de MVO2 

siempre que los sujetos mantengan un rendimiento mecánico 

equiparable en la prueba y la competencia 



 
 

Cuadro III Valores predichos de MVO2 (ml/kg/min) según los 
estadios, tiempo y velocidad durante una prueba de carrera 

progresiva en pista de 400 m Fuente: tomado de Léger L. Boucher 
R.15 

 

 
 
 
 
 

ESTADIO  METS  MVO2  TIEMPO Velocidad 
(ML/KG/M  MIN Km/h 

IN ) 

1  7 24,5 2 7 

2  8 28 4 8 

3  9 31,5 6 9 

4  10 35 8  10 

5  11  38,5 10  11 

6  12 42 12  12 

7  13 45,5 14  13 

8  14 49 16  14 

9  15 52,5 18  15 

10  16 56 20  16 

11  17 59,5 22  17 

12  18 63 24  18 

13  19 66,5 26  19 

14  20 70 28  20 

15  21 73,5 30  21 

16  22 77 32  22 

17  23 80,5 34  23 

18  24 84 36  24 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
TEST DEL KILOMETRO16 

 

 

A través de este test se puede medir la Potencia Aeróbica Máxima, 

así como la adaptación de los sistemas respiratorio y circulatorio a 

esfuerzos en intensidades diferentes. 

 

Consiste en recorrer la distancia de un kilómetro en el menor tiempo 

posible. Se anota el tiempo empleado. El resultado se puede valorar 



en la tabla IV con la baremación correspondiente según porcentaje 

de esfuerzo realizado para cada tiempo de ejecución. 

 

El test de 1000 metros nos ofrece además otros valores: el MVO2 

relativo,  la  velocidad  promedio  de  carrera  asi  como  la  VAM 

estimada. 

 

El MVO2 se calcula mediante la fórmula siguiente: 

MVO2 = 672,17 – t (segundos) / 6,762 

La velocidad promedio de carrera se obtiene mediante la fórmula: 

Velocidad = distancia/ tiempo 

Mientras que la VAM = MVO2 expresado en mets 
 

 

Por tanto: suponiendo que cubrió los mil metros en 4′ 10″ (o sea, 250 

segundos) tendriamos que el MVO2 alcanzado seria de 62,43 

ml/Kg/min, la bvelocidad promedio de carrera seria de 4 m/seg (14,4 

km/h) mientras que la VAM FUE DE 17,8 Km/h 

 

Material e instalaciones: Cronómetro. Pista de atletismo o terreno 

llano sin muchas curvas, perfectamente delimitado. 
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Para los defensores del test, se trata de una prueba económica, 

fácil, sencilla y aplicable a un gran número de personas. Por otro 

lado, suele preferirse al test de Cooper debido a que la velocidad de 

carrera es más constante, y por lo tanto más confiable. 

 

Sus detractores afirman, en cambio, que se trata de un test con bajo 

grado de correlación (algunos autores llegan a señalar 0.79). 

 

Hasta aquí se han brindado un conjunto de pruebas para evaluar en 

condiciones de terreno la Potencia Aerobia Maxima. No quiere esto 

decir  que  sean  las  únicas  existentes,  de  hecho  en  la  literatura 

podrán encontrarse un número grande de ellas, sin embargo, las 

aquí recopiladas a nuestro juicio resultan ser las de másfácil 

aplicación y elevada confiabilidad. 
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