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Rezumat

Pentru a evalua puterea maxima aeroba a unor grupuri mari de subiecti, trebuie sa
apelam la teste valide, demne de incredere, sigure si necostisitoare, iar TN 20 m, popular
cunoscut ca beep test, este considerat a indeplini aceste conditii, fiind utilizat in toatd lumea
atat pentru copii cat si pentru adulti si intr-o diversitate de contexte (educatie fizicd scolara,
programe de fitness pentru adulti, testarea sportivilor de performantd). Din 1982, cand Léger
si Lambert l-au propus, multi cercetdtori au evaluat critic TN 20 m, majoritatea dintre ei
concluzionand ca el reprezintd un instrument nu numai valid, ci si demn de incredere
(reproductibil).

Pe scurt, subiectilor li se cere sa alerge dus-intors pe distanta de 20 m, pornind de la o
viteza de 8,0 km/h (copii) sau 8,5 km/h (adulti). In continuare, viteza creste progresiv, la
fiecare minut, subiectii fiind instruiti sa tind pasul impus de semnalele sonore de pe o banda
sau CD. Cand, de doua ori consecutiv, subiectii nu mai ajung la capdtul traseului in acelasi
moment cu semnalul sonor, testul se incheie, iar ultima treapta de viteza parcursa complet este
retinutd si utilizatd pentru a estima VO, max, cu ajutorul unor ecuatii de regresie sau tabele
speciale.

Pe langd VO, max rezultatele pot fi exprimate si in METi, precum si in alte moduri:
numarul de trepte complet parcurse plus numarul de ,,navete” pe 20 m din ultima treapta,
neterminata, numarul total de navete pe 20 m, distanta totald (in m), viteza maxima (km/h),
sau timpul pana la epuizare (sec.).

In scopul imbunitatirii puterii de predictie a VO, max si/sau al adaptirii la anumite
sporturi, au fost propuse diverse modificari de protocol. Au rezultat patru teste ,,noi”, iar
prezentul articol oferd o descriere sumard ale acestora. Dintr-o perspectiva cronologica cele
patru variante sunt: TN 20 m cu marirea vitezei dupa fiecare 20 m (1999), TN 20 m adaptat la
fotbal (2000),

Testul de alergare pe conturul unui patrat cu laturile de 20 m (2004) si Testul de
alergare pe conturul unui hexagon cu laturile de 10 m (2007).

Cuvinte cheie: testul naveta pe 20 m, variante ale testului naveta.



