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RESUMEN

El nivel de excelencia en el desempeño deportivo se basa generalmente en una 
preparación física óptima, maestría técnica y un adecuado estado de salud,  pero el 
baloncesto exige además un alto nivel de coordinación motora, velocidad y 
destreza. Los entrenadores, preparadores físicos y médicos han tratado de 
encontrar procedimientos prácticos y confiables para evaluar el nivel de preparación 
física alcanzado por los jugadores de baloncesto. Uno de los métodos utilizados con 
mayor frecuencia es la determinación de la Potencia Aeróbica Máxima como 
expresión directa del Consumo Máximo de Oxígeno (VO2máx). Como herramienta 
para estimar esta magnitud directamente durante el entrenamiento o las 
competencias se ha utilizado la prueba de terreno para esfuerzo físico de Leger. 
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ABSTRACT

A study was undertaken to asses the maximal anaerobic potency in women 
integrating the national cuban selection of femenine basketball.The level of 
excellence in the sports performance is based on generally a physical optimal 
preparation, technical mastery and an adequate status of health, but basketball 
demands besides a tall level of motive coordination, velocity and skillful action. The 
trainers, physical assistants and doctors have tried to find practical and reliable 
procedures to evaluate the level of physical preparation attained by the players of 
basketball. One of methods utilized with bigger frequency is the determination of 
Aerobic Maximum potency like direct expression of Oxígeno's Consumption Máximo 
( VO2máx ). Like tool to estimate this magnitude directly during the workout or the 
test of plot of land for physical effort of Leger has utilized competitions itself. 
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Objetivo 

Aplicar la prueba de Leger en la Selección Nacional de Baloncesto femenino para 
evaluar los efectos individuales y colectivos de los entrenamientos realizados 
durante la etapa inicial y final  de la Preparación Física General.  

Métodos 

Al universo compuesto por las 17 jugadoras de la Selección cubana de baloncesto 
femenino se le aplicó la Prueba de terreno de Leger para determinar la Potencia 
Aeróbica Máxima como indicador del estado de entrenamiento durante las etapas 
inicial y final de la preparación física general. Las variables estudiadas fueron la 
Potencia Aeróbica Máxima (VO2máx) y la frecuencia cardiaca máxima (FCmáx).  

Resultados 

Se encontraron diferencias estadísticamente significativas entre las dos etapas de la 
preparación física general (p≤0.05) para el VO2máx del equipo en su conjunto: 
(52.50±2.50 vs 55.67±3.60 ml.min-1.kg-1), FCmáx (197.80±3.49 vs 187.26±9.20 
lat/min) y % de Recuperación (%Rec) al tercer minuto (28.01±1.08 vs 
32.29±2.30) y quinto minuto (59.70±2.30 vs  68.5±11.3), respectivamente. Los 
valores de VO2máx y FCmáx con respecto a las posiciones también mostraron 
diferencias estadísticamente significativas (p≤0.05). 

Conclusiones: La aplicación de la prueba de Leger demostró que es de utilidad 
práctica para el control del entrenamiento deportivo en el baloncesto femenino y 
que revela los cambios significativos que producen los modelos de preparación 
sobre las variables estudiadas durante la etapa inicial y final de la Preparación 
Física General. La aplicación de la prueba permite evaluar el desempeño físico tanto 
de las jugadoras en forma individual como  del equipo en su conjunto.  

INTRODUCCIÓN 

La elevada calidad física de los atletas mejora la calidad del baloncesto como 
deporte  y la mejor preparación física  individual de los jugadores prolongan su alto 
nivel de rendimiento a corto y largo plazo. De ahí la importancia de la preparación 
física en el baloncesto moderno. 

Uno de los principales parámetros utilizados en el entrenamiento deportivo para 
medir el nivel de preparación física y el nivel de desempeño de los deportistas,  es 
la Potencia Aeróbica Máxima o Consumo Máximo de Oxígeno (VO2máx) [1]. La 
Potencia Aeróbica Máxima es el pico  máximo de consumo  de Oxígeno que una 
persona puede alcanzar durante el desarrollo de un ejercicio dinámico, utilizando 
los grupos de los grandes músculos durante un corto periodo de tiempo y a nivel 
del mar, y es el resultado final de la interacción de un conjunto de mecanismos 
bioquímicos que determinan la capacidad del organismo para realizar tareas físicas 
que implican gastos energéticos significativos. La Potencia Aeróbica Máxima es la 
expresión directa de la capacidad física de trabajo y se describe como la capacidad 
del organismo para transportar y utilizar el Oxígeno durante la actividad física; es 
una variable que se correlaciona directamente con la frecuencia cardiaca y declina 
con la edad a una tasa aproximada del 1 % anual [2]. Para poder ajustar el 
entrenamiento y alcanzar los mejores resultados es necesario conocer la Potencia 
Aeróbica Máxima de las atletas.  



Una de las herramientas más utilizadas por muchas disciplinas deportivas 
individuales o de deportes colectivos para determinar la Potencia Aeróbica Máxima, 
ha sido la prueba de esfuerzo físico de Leger [3], debido a que es una prueba de 
terreno que puede  ser aplicada directamente en el lugar de competencia o 
entrenamiento, no requiere de grandes recursos y es fácilmente comprensible por 
los deportistas. 

El análisis multilateral del juego es de gran importancia para la estructura de la 
preparación física en el baloncesto, pues se trata de un deporte complejo, con 
numerosos factores que influyen en forma definitiva sobre el resultado final de la 
competencia. En este deporte es un requisito obligatorio analizar primeramente el 
rendimiento y la preparación física de cada jugador en forma individual, pero es 
indispensable conocer en forma conjunta cuál es el perfil de la preparación física del 
equipo y elaborar planes de preparación en los cuales se incluyan los programas de 
preparación física individuales y colectivos [4]. 

Una etapa importante en la valoración  del estado de la preparación física de los 
jugadores de baloncesto es el análisis del desempeño de la capacidad motora y 
energética, de la composición corporal y del estado general de salud. Todas estas 
cualidades deben mejorarse dentro de los programas de preparación física y 
hacerse  más versátiles, básicas y específicas  [5]. En la medida que el nivel de los 
jugadores de baloncesto sea más elevado, mayores y más concretas deberán  ser 
las tareas que se incluyan en los programas de preparación física [6]. 

En los jugadores de baloncesto existen tres eventos que necesariamente deben ser 
identificados: el sobreentrenamiento, desentrenamiento  y subentrenamiento. Si los 
programas de preparación física consiguen solucionar todos los factores que 
determinan estos tres estados, posiblemente se consigan mejores niveles de 
rendimiento deportivo y una disminución significativa de las posibilidades de que se 
produzcan lesiones [6]. 

La estrategia de los programas de preparación física para los jugadores de 
baloncesto debe dirigirse a optimizar  las condiciones neuromusculares y 
energéticas que son fundamentales para mejorar la calidad de las competencias. En 
estos programas se deben incluir  los diferentes tipos de ejercicios y variación de 
las cargas de trabajo, que deberán ser similares a las demandas y características 
del propio juego. Los programas de preparación física para los jugadores de 
baloncesto deben incluir cinco objetivos principales: desarrollar la capacidad física y 
la destreza, mejorar la preparación específica y situacional, eliminar la fatiga, 
aumentar la velocidad  de recuperación y prevenir las lesiones [7] 

El Baloncesto es un deporte colectivo con un alto nivel de exigencia física, técnica y 
táctica. 

El dominio de estos factores permite a los entrenadores, preparadores físicos y 
médicos establecer los lineamientos y métodos de entrenamiento en una forma 
más efectiva, racional y completa, capaz de producir resultados prácticos [8].  Para 
diseñar modelos específicos de entrenamiento útiles para el equipo deportivo o que 
resulten comúnmente aplicables a todos los deportes colectivos, es necesario 
conocer las demandas físicas, fisiológicas y energéticas de cada uno de los 
jugadores que componen el equipo [9,10] 

El Baloncesto se clasifica como un deporte aeróbico-anaeróbico alternativo, pero 
clásicamente el juego se considera como aeróbico, intercalando periodos frecuentes 
de acciones anaeróbicas [11]. Cuanto más datos se tengan sobre las demandas 
energéticas y del perfil fisiológico de los jugadores de baloncesto, mayores serán 



las posibilidades de aumentar su rendimiento, pues estos datos aportan información 
relevante para determinar el tipo de entrenamiento, la intensidad de las cargas y la 
selección de los propios atletas, así como para evaluar la eficiencia de los 
programas de preparación física en particular [12,13] 

De acuerdo con los criterios de diferentes autores, [11,14] la Potencia Aeróbica 
Máxima  se ha considerado como uno de los aspectos más importantes  de la 
condición física de los jugadores de Baloncesto y de otras disciplinas deportivas, 
para obtener  el mayor rendimiento físico y deportivo [15,16]. Algunos autores 
consideran que para obtener los mejores resultados, los atletas deben tener una 
Potencia Aeróbica Máxima mínima que les permita desarrollar su juego sin ningún 
tipo de limitaciones y con un nivel aceptable de preparación física. Inclusive, 
muchos autores han llegado a la conclusión de que si el atleta quiere mantener un 
alto nivel de juego, nunca podrá situar sus niveles de Potencia Aeróbica Máxima por 
debajo de 50 ml. min-1.kg -1 [17,18]. 

La preparación física es uno de los elementos principales que conforman la 
metodología del entrenamiento aplicable a todas las disciplinas deportivas. Consiste 
en el desarrollo del potencial funcional del deportista y de sus cualidades físicas 
hasta los niveles más elevados posibles. Estas cualidades, o bien todas o bien 
algunas de ellas, se entrenan en función del deporte practicado, del sujeto que lo 
practica y de su grado de entrenamiento. La preparación física es el conjunto de 
actividades que preparan al deportista para la competición, representa el aspecto 
físico del entrenamiento con un fin eminentemente competitivo y con un carácter 
específico. Su finalidad es mejorar las cualidades físicas del deportista  para 
alcanzar  rendimientos posteriores más elevados [19]. 

El objetivo de la presente investigación fue aplicar la prueba de terreno de Leger en 
la Selección Nacional de Baloncesto femenino para evaluar los efectos de los 
entrenamientos realizados durante la etapa inicial y final de la preparación física 
general sobre la Potencia Aeróbica Máxima como máxima expresión del grado de 
excelencia en la capacidad física para asegurar un desempeño deportivo individual 
y colectivo óptimo. 

MATERIALES Y MÉTODOS 

Sujetos y tipo de estudio: 

Se desarrolló un estudio de intervención para el cual el universo estuvo compuesto 
por las 17 jugadoras de la preselección del equipo nacional de Baloncesto de Cuba. 
A las mismas se les informó sobre los objetivos del  estudio y se les solicitó su 
consentimiento por escrito para participar en la investigación. Todas las jugadoras 
se mantuvieron siempre bajo la observación de sus entrenadores. La edad 
cronológica promedio de de las jugadoras fue de 23.1±1,60 años y la edad 
deportiva fue 11.8±0.8 años. El presente estudio fue aprobado por el Comité de 
ética institucional. 

Diseño Experimental: 

Todas las deportistas fueron evaluadas en el campo de entrenamiento mediante 
una prueba progresiva de ida y regreso (Prueba de Leger) [3], en dos momentos de 
la Preparación Física General: al inicio (un día antes de comenzar  la aplicación del 
programa de ejercicios de preparación) y al final (un día después de concluir la 
aplicación del programa de ejercicios de preparación). Las variables estudiadas en 
el presente estudio fueron las siguientes:  la Potencia Aeróbica Máxima (VO2máx), 
la Frecuencia Cardiaca Máxima (FCmáx) y el por ciento de recuperación (%Rec), 



que se determinó a los minutos tercero y quinto posteriores a la terminación de la 
prueba,  tanto para las jugadoras según sus posiciones dentro de la competencia, 
como para el total del equipo.  

De acuerdo con sus características, la prueba de Leger es progresiva, triangular, 
máxima, indirecta y colectiva y consiste en recorrer el máximo tiempo posible un 
tramo de  20 metros  en doble sentido, de ida y vuelta, siguiendo el ritmo impuesto 
por una señal sonora. Esta señal está calibrada de manera que la velocidad inicial 
de la carrera  impuesta sea de 8 km/h y se incremente en 0.5 km/h en  intervalos 
de 1 minuto. Cada vez que se produzca  el sonido de la señal, el sujeto debe 
encontrarse en uno de los extremos del recorrido de 20 metros. Esta prueba se 
basa en el principio de que el tipo de fuerza, por su intensidad y duración, está 
limitado principalmente por el metabolismo aerobio.  

La Potencia Aeróbica Máxima  (VO2máx), se estimó de forma indirecta, 
considerando el costo energético medio de la velocidad de la carrera alcanzada en 
la última carga completada, consistente en la ejecución del circuito descrito 
(denominado estadio o palier) y la edad del sujeto de acuerdo con la siguiente 
fórmula [20]: 

VO2máx = [31.025+ (3.23 x V)] - [(3.248 x E)+ (0.1536 x V x E)]. 

Donde: 

VO2máx = Potencia Aeróbica Máxima (ml.min-1.kg-1) 

V= Velocidad máxima, correspondiente al último medio completado (km /h) 

E= Edad del sujeto (en años) 

La Frecuencia Cardiaca Máxima  (FCmáx) (lat/min) se determinó al finalizar la 
prueba de Leger con la ayuda de un Pulsómetro Polar (Sport Tester, Estados 
Unidos). El por ciento de recuperación de la frecuencia cardiaca normal de cada 
deportista se calculó al tercer y quinto minuto  después de haber realizado la 
prueba de esfuerzo físico de acuerdo con la siguiente formula: 

% Recuperación = [FCmáx-FC (en el  minuto de observación)] / [FCmáx -FC(en 
reposo)] x 100 

Los resultados de las variables medidas se muestran gráficamente en forma de 
media y desviación estándar (X±DS). 

Análisis estadístico. Los datos obtenidos se analizaron aplicando Estadística 
Descriptiva del Programa SPSS (v 11.5). Para determinar las diferencias  entre 
todas las variables por posición en el juego y entre los momentos seleccionados de 
la Preparación Física General, se aplicó la  Prueba no Paramétrica de Wilcoxon, 
empleando un nivel de significación de  p ≤0.05 .  

 

 

 

 



RESULTADOS 

Tabla 1: Características generales del universo estudiado por posiciones 
individuales y por equipo. 

PIVOTS DELANTERAS 
      
DEFENSAS       EQUIPO 

  

  MEDIA ± DS MEDIA ± DS MEDIA ± DS MEDIA ± DS 
Edad Cronológica 
(años) 24.10 ± 5.20 23.20 ± 3.40 22.00 ± 2.00 23.10 ± 1.60 
Edad Deportiva (años) 13.10 ± 3.40 11.60 ± 3.13 11.20 ± 1.90 11.90 ± 0.80 
Masa Corporal (kg) 81.12 ± 8.60 78.90 ± 5.90 67.30 ± 4.34 75.77 ± 7.40 
Altura (cm) 189.20 ± 4.03 182.20 ± 3.27 177.60 ± 4.00 183.00 ± 5.10 

Potencia Aeróbica Máxima (VO2máx) 

La Figura 1A  muestra el comportamiento de los niveles de la Potencia Aeróbica 
Máxima (VO2máx) obtenidos por las jugadoras en la posición de pivots al inicio (I) 
y el final (II) de la Preparación Física General, que fueron los menores (49.95±3.76 
vs 52.75±3.17 ml.min-1.kg-1 respectivamente). Para las jugadoras en la posición 
de defensa, se encontraron los mayores resultados de VO2máx al inicio y al final de 
la Preparación Física General (54.80±3.25 y 58.02±4.06 ml.min-1.kg-1 
respectivamente), mientras que los resultados para las jugadoras delanteras se 
situaron entre los valores intermedios observados para las otras dos posiciones 
(51.90±4.64 vs 56.24±2.36 ml.min-1.kg-1). Por otra parte, los valores de Potencia 
Aerobia Máxima encontrados para la para el equipo completo, antes y después, 
fueron de 52.50±2.50 vs 55.67±3.60 ml.min-1.kg-1 respectivamente y mostraron 
diferencias estadísticamente significativas (p ≤0.05). Los resultados encontrados de 
acuerdo con las posiciones ocupadas dentro del equipo para  las variables 
estudiadas, también mostraron diferencias estadísticamente significativas        (p 
≤0.05). 

Frecuencia Cardiaca Máxima (FCmáx)  

Los resultados obtenidos han mostrado que como regla general,  las deportistas 
presentan valores inferiores de FCmáx durante el segundo momento de aplicación 
de la prueba de Leger (Fig 1B). Las pivots presentaron valores mucho más elevados 
al inicio  (202.7±18.17 vs 187.8±10.8 lat/min), seguidas por las  defensas 
(199.6±18.0 vs186.4±15 lat/min), mientras que para las delanteras se observaron 
los menores resultados (191.2±4.76 y 187.6±11.63 lat/min). Para el equipo total, 
los valores fueron 197.80±3.49 lat/min al inicio y 187.26±9.20 lat/min al final. Las 
diferencias encontradas entre los resultados obtenidos en un momento y otro de la 
Preparación Física General, fueron estadísticamente significativas en todos los casos 
(p ≤0.05)  

Por ciento de recuperación (% Rec)  

El análisis del por ciento de recuperación (%Rec) al tercer minuto mostró que las 
delanteras presentaron  valores más elevados durante el primer momento 
(29.20±11.12 vs 32.80±8.34), mientras que los valores encontrados para las 
pivots y defensas, fueron similares o inferiores (27.00±6.16 vs 33.80±12.11 y  
27.85±12.99 vs 30.28±10.37) respectivamente. 

Cuando se consideró al equipo completo, los resultados para el  %Rec al tercer 
minuto estuvieron representados por valores intermedios (28.01±1.08 vs 



32.29±2.30) y estas diferencias fueron estadísticamente significativas (p≤0.05). 
Como se muestra en la Figura 2A, los valores más altos encontrados, 
correspondieron  a la posición de defensa, durante la segunda etapa de la 
Preparación Física General.  

El %Rec al minuto quinto (Figura 2B), para la posición de pivots, mostró  valores 
más pequeños, (57.71±11.91 vs 69.00±19.26), mientras que para las posiciones 
de defensa y delantera durante la primera y segunda etapa de la Preparación Física 
General, se encontraron resultados similares (60.60±7.70 vs 68.60±11.30 y 
60.80±10.52 vs 71.20±13.29 respectivamente). Cuando se analizó el 
comportamiento del  %Rec al minuto quinto para el equipo completo, los valores 
encontrados durante la primera y segunda etapa de la Preparación Física General, 
fueron 58.9±23  vs 68.5±11.3 respectivamente, que mostraron diferencias 
estadísticamente significativa (p≤0.05). 

DISCUSIÓN 

La preparación física no constituye un fin por sí sola, sino que se destina a mejorar 
la eficiencia del jugador; por este motivo, debe respetar ante todo la salud del 
individuo. El entrenador y el equipo técnico son quienes decidirán el nivel de 
preparación física en función de las cualidades del jugador. 

Los resultados encontrados en este estudio establecen claramente que las variables 
que se han analizado pueden alcanzar valores diferentes, los cuales se relacionan 
tanto con las características  propias de este deporte, como de las posiciones en las 
cuales se desempeñan las jugadoras, pero que estos valores además pueden tener 
un comportamiento que depende de las etapas de la Preparación Física General en 
que se encuentren las deportistas.  

Durante el desarrollo del presente estudio se encontraron aumentos  en los niveles 
de Potencia Aeróbica Máxima durante las dos etapas de la Preparación Física 
General que se relacionaron tanto con las posiciones en las cuales  se desempeñan 
las jugadoras como de forma general dentro del equipo. 

Los resultados encontrados sugieren que estas diferencias estadísticamente 
significativas pudieran estar asociadas con una mayor capacidad aeróbica alcanzada 
por las jugadoras, debido al hecho de que utilizan los tres procesos metabólicos 
sistémicos, especialmente la resistencia aeróbica y  anaeróbica [21].  Las 
diferencias encontradas pudieran además estar relacionadas con un mejor 
entrenamiento, basado en el criterio de que el baloncesto se puede definir como un 
deporte fundamentalmente de fuerza y velocidad y por esta razón es de mucha 
importancia  para el jugador el desarrollo de su potencia anaeróbica aláctica y en 
menor medida de su capacidad anaeróbica aláctica. Las acciones emprendidas 
durante el juego de baloncesto se corresponden con el metabolismo anaerobico 
aláctico, que difícilmente conducen al agotamiento (se necesitan 20 segundos para 
recuperar el 50% de esta fuente energética), por lo que parece evidente que el 
jugador utilice preferentemente esta fuente energética, ya que después de los 7-8 
segundos de práctica vendrá un tiempo de pausa que favorecerá el regreso a un 
ritmo aeróbico, permitiendo recuperar el sistema anaeróbico aláctico. De aquí, que 
la potencia aeróbica sea necesario desarrollarla con dos objetivos: (1), para poder 
soportar los 40 minutos de partido y retrasar la aparición de la fatiga; y (2), para 
favorecer la recuperación del jugador.  

Los esquemas de entrenamiento diseñados y conducidos en esta dirección preparan 
a las  jugadoras para obtener energía mediante la ruta del metabolismo aeróbico y 
por lo tanto un aumento en la capacidad de mantener el rendimiento a la máxima 



intensidad, en concordancia con las exigencias del juego para cada una de las 
posiciones establecidas.  

Para esta disciplina deportiva se ha establecido en forma general, que valores de 
Potencia Aeróbica Máxima inferiores a 50 ml.min-1.kg-1, son insuficientes, que 
entre  50-55 ml.kg-1.min-1 son normales, entre 55-60 ml/kg/min son buenos y 
aquellos que se encuentran en niveles superiores a los 60 ml.min-1.kg-1, son 
excelentes [13,22,23]. De acuerdo con los resultados encontrados en la presente 
investigación, los valores de Potencia Aeróbica Máxima (VO2máx), que se 
encontraron para el equipo en su totalidad, estuvieron dentro de los rangos 
normalmente esperados; sin embargo, las delanteras y  las defensas obtuvieron los 
mejores niveles de VO2máx  al final de la Preparación Física General. 

Dentro del equipo de baloncesto las jugadoras en la posición de pivots, deben 
ocuparse principalmente de recuperar los balones que no entran en las canastas, y 
esta función la realizan en un espacio muy limitado, sin grandes desplazamientos 
sobre el tabloncillo. Estas jugadoras no tienen un gasto energético elevado en 
comparación con el resto del equipo, por lo cual la misma estructura del juego 
determina que las mismas no necesitan alcanzar altos niveles de Potencia Aeróbica 
Máxima.  

Los resultados obtenidos con el desarrollo de la presente investigación sugieren que 
cuando las jugadoras logran resultados altos de Potencia Aeróbica Máxima, están 
en mejor disposición de mantener niveles más elevados de intensidad en el juego y 
podrán economizar y racionalizar en forma más efectiva su capacidad para 
mantener un mayor ritmo a lo largo del partido.  

Al comparar los resultados obtenidos en esta investigación con los publicados por 
otros autores en los cuales se han determinado los niveles de Potencia Aeróbica 
Máxima, observamos que la mayoría de los datos se han obtenido a partir de 
estudios realizados en el sexo masculino y los que corresponden al sexo femenino 
se han basado en el estudio de equipo y no en el de posiciones individuales. 
Aunque se puede considerar que se han producido cambios significativos  en la 
evolución del Baloncesto a partir de los resultados informados por Laplaud [11], y 
las revisiones hechas por Franco y Cols.[24],  se puede observar que los valores 
encontrados en el presente estudio son superiores a los reportados por otros 
autores [4,15] y similares a los que se han publicado para el sexo masculino 
[17,18,25], aunque es posible que las diferencias se encuentren relacionadas, 
posiblemente, con la utilización de distintas  metodologías del entrenamiento 
[26,27] e incluso, a problemas asociados con la evolución física, como también se 
ha  señalado en la presente investigación. 

Con relación a los resultados de  la Frecuencia Cardiaca Máxima encontrados a lo 
largo de esta investigación durante la segunda etapa de la Preparación Física 
General, los mismos han demostrado su similitud con los reportados por otros 
autores [17,21,25]. 

El Control de la Frecuencia Cardiaca Máxima es un indicador funcional de carga de 
entrenamiento que tiene un alto valor metodológico, el cual se utiliza 
frecuentemente en la planificación del entrenamiento deportivo [17]. Resulta 
interesante destacar  en forma general, que los valores de Frecuencia Cardiaca 
Máxima mostraron una disminución entre los dos momentos de la prueba de Leger 
y que este resultado fue similar al observado para las jugadoras de acuerdo con sus 
posiciones en el equipo durante la Segunda Etapa de la prueba. Esta variable debe 
mostrar un comportamiento o fluctuaciones individuales debido a que el nivel de 
condición física influye en forma determinante sobre la jugadora.  



Los resultados del por ciento de Recuperación (% Rec) obtenidos al tercer y quinto 
minuto reflejan un aumento al final de la Preparación Física General en todas las 
jugadoras, lo cual se correlaciona directamente con una mejoría en la preparación 
física durante esta etapa que coincide con la aplicación  de la prueba. Durante esta 
etapa de la Preparación Física General, también se puso en evidencia  una mejoría 
significativa en el estado cardiovascular de todas las integrantes del equipo. Los 
resultados encontrados en la presente investigación son similares a los reportados 
por Calderón et al. [28], en un estudio de esfuerzo fraccionado y sugieren que la 
Frecuencia Cardiaca durante el proceso de recuperación después de un esfuerzo 
físico, constituye el parámetro fundamental para valorar las cargas de tipo intervalo 
y la condición cardiovascular del deportista.  

Cuando la condición del deportista   para recuperar rápidamente su condición física 
se extrapola a las condiciones que realmente predominan durante la competencia, 
 se debe considerar  que existe una relación directamente proporcional entre la 
velocidad de recuperación y una mayor capacidad para eliminar y sintetizar de 
novo, los productos de desecho como el acido láctico y otros generados por las 
diferentes vías metabólicas cuando  entran en acción los procesos de recambio de 
energía [29]. El aumento en la velocidad de recuperación posibilita la ejecución 
seguida de un nuevo esfuerzo en un menor intervalo de tiempo. 

Al final de un partido, este proceso de retroalimentación e intercambio posibilita 
que se acometan nuevos esfuerzos con niveles superiores de intensidad. Por otra 
parte, cuando las jugadoras se encuentran en un nivel óptimo de entrenamiento y 
este se corresponde con los máximos niveles de Potencia Aeróbica Máxima, tendrán 
mayor oportunidad de recuperarse durante los cortos intervalos de descanso que 
estipulan las reglas de este juego, así como de realizar con mayor intensidad las 
acciones de regateo, gardeo y  esquiva características de esta disciplina deportiva.  

Una de las limitaciones inherentes al presente estudio, fue que no se determinaron 
las concentraciones de lactato paralelamente con la aplicación de la prueba de 
terreno. 

Las concentraciones de ácido láctico en sangre expresan la fatiga muscular y son el 
marcador por excelencia del grado de recuperación del músculo y sus posibilidades 
para realizar nuevos esfuerzos, sin embargo, en ocasiones resulta complejo y 
traumático para las deportistas tomar muestras sanguíneas en medio del 
entrenamiento o en las competencias y en tal situación la medición de la frecuencia 
cardiaca es el recurso más práctico. 

CONCLUSIONES 

Los resultados encontrados durante el desarrollo de la presente investigación 
sugieren que es posible aplicar  la prueba de terreno de Leger a la Selección 
Nacional de Baloncesto femenino para evaluar los efectos de los entrenamientos 
realizados durantes las etapas inicial y final de la preparación física general sobre la 
Potencia Aeróbica Máxima (VO2máx). La determinación de la frecuencia cardiaca de 
reposo al tercer y quinto minuto posteriores a la aplicación de una prueba de Leger 
es un criterio aceptable para medir los niveles de recuperación tanto para cada una 
de la jugadoras en forma individual y por posiciones dentro de la competencia, 
como para valorar el desempeño físico alcanzado por el equipo completo. Los 
cambios positivos observados en la Frecuencia Cardiaca Máxima y en el por ciento 
de recuperación de la frecuencia cardiaca normal son indicadores de la mejoría 
ocurrida en la capacidad aeróbica y un indicador  de las posibilidades de las 
jugadoras para recuperarse en forma rápida y aumentar su efectividad durante el 
juego.  



El aumento significativo de los niveles de Potencia Aeróbica Máxima en 
correspondencia con las diferentes etapas de la Preparación Física General es la 
expresión práctica  de la efectividad de los tipos de entrenamientos utilizados y 
demuestran que las jugadoras que se desempeñan en la posición de defensa, 
alcanzan los mejores resultados, lo cual les permite mantener un mayor gasto 
energético a lo largo del juego.  

RECOMENDACIONES 

Los resultados obtenidos sugieren la necesidad de realizar investigaciones similares 
tomando como universo de estudio las preselecciones nacionales juveniles y los 
equipos de mayores correspondientes a esta disciplina deportiva e incluir en el 
estudio las determinaciones de lactato como marcador metabólico. 
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Figura 1: El panel superior A, representa los valores de Potencia Aeróbica Máxima 
(VO2máx)  obtenidos  para las jugadoras en las posiciones de pivots, delanteras, 
defensa y equipo durante los periodos I y II de la Preparación Física General. Las 
barras representan la Media±DS. Los asteriscos denotan las diferencias 
estadísticamente significativas (p ≤ 0.05). La línea punteada indica los niveles a 
partir de los cuales la Potencia Aeróbica Máxima se considera aceptable para la 
etapa competitiva. En el panel B se representan los resultados de la determinación 
de Frecuencia Cardiaca Máxima (Expresados en latidos por minutos).  
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Figura 2: En el panel superior se representan los por cientos de recuperación a los 
tres minutos obtenidos  para las jugadoras en las posiciones de pivots, delanteras, 
defensa y equipo durante los periodos I y II de la Preparación Física General.  Las 
barras representan la  Media ± DS. Los asteriscos denotan las diferencias 
estadísticamente significativas (p ≤ 0.05). En el  panel B  se representan los 
resultados de  los por cientos de recuperación a los cinco minutos. 



 


