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Resumen

El ensayo académico que se presenta se centra en la
fatiga muscular de estudiantes de secundaria,
principalmente de primero y segundo grado. El objetivo
consistié en analizar la fatiga muscular, los obstaculos
gue atraviesan los estudiantes para desarrollar su
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Abstract

This academic paper focuses on muscle fatigue among high school students, primarily those in
their freshman and sophomore years. The objective was to analyze muscle fatigue, the obstacles
students face in developing their physical fitness, and the role of teachers in these situations. The
main arguments support the idea that students tire quickly in physical education classes precisely
because of a lack of physical activity outside of school, the absence of role models or family
encouragement, as well as unhealthy sleep and eating habits. The study highlights the need for
comprehensive plans supported by the school, family, and community. Similarly, it emphasizes
the importance of teachers in promoting and fostering physical activity both within and outside
the educational setting. In conclusion, the study underscores the importance of the government
creating public policies aimed at promoting physical activity and reducing noncommunicable

diseases such as obesity.

Keywords: Physical activity; quality of life; physical fitness; students; sedentary lifestyle.
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Introduccion

La fatiga muscular consiste en una disminucion de la potencia de los musculos. Se enfoca en
aspectos especificos como la reduccidn continua del impetu o alteraciones neuromusculares

(Chicharro, 2025).

La Educacion Fisica es el area indicada para desarrollar de forma éptima la condicién fisica de los
estudiantes; sin embargo, en muchos casos estos enfrentan obstdculos como el sedentarismo, lo
cual reduce su participacién en las actividades motrices del area y, por ende, abre paso a la fatiga
muscular, condicién que llega de modo prematuro en el transcurso de las clases, puesto que los

estudiantes no se preparan fisicamente de forma adecuada.

La poca participacidn en actividades fisicas como ejercicios, juegos motrices o deportes provoca
gue los estudiantes se agoten de forma rdpida. Lo preocupante es que dicha condicién se produce
cuando aln no se realizan actividades muy intensas, ya que apenas con dos vueltas trotando en
la cancha, muchos sienten que no pueden mas. Rampichini et al. (2020), senalan que los

individuos presentan fatiga si realizan ejercicios de alta intensidad.

En este contexto, el trabajo se justifica siendo un aporte para la comprensién de causa y efecto
sobre el cansancio prematuro de los estudiantes en clases de Educacién Fisica. Logrando un
estudio detallado sobre factores contextuales que inciden en la participacion de actividades
fisicas como ejercicios fisicos o deportes, se orienta la practica docente hacia propuestas
pedagdgicas que sean mas cientificas, y que contribuyan a mejorar los habitos de vida de los
estudiantes. Estudiar tematicas como las presentes es de mucha relevancia. De acuerdo con
Alvarado et al. (2023), la falta de actividad fisica en jovenes y adultos es un tema muy
preocupante porque se ha convertido en una epidemia mundial con serias consecuencias para la

salud.

El presente escrito se plantea como objetivo analizar la fatiga muscular, los obstaculos que
atraviesan estudiantes del nivel secundario para desarrollar su condicion fisica y el rol del docente

ante dichas situaciones.

Revista Interdisciplinaria de Ciencias de la Educacion, Salud y Sociologia. ISSN 3117-2660 Vol. 1, No. 2, Afio 2026

https://www.riceso.org 95 | Pagina



https://www.riceso.org/

RICESO

éPor qué la fatiga se produce tan pronto en estudiantes de secundaria?

Durante el primer ciclo de secundaria, los estudiantes se encuentran en una etapa de transicion
biolégica caracterizada por el inicio o consolidacién de la pubertad, lo que implica cambios
significativos en la composicidn corporal, el desarrollo muscular y la capacidad funcional. En los
varones, suele observarse un incremento progresivo de la masa muscular y de la fuerza debido
al aumento de la testosterona, mientras que, en las hembras predomina un mayor porcentaje de
tejido adiposo asociado a cambios hormonales propios del desarrollo (Mato et al., 2020). Estas
diferencias fisioldgicas inciden directamente en la tolerancia al esfuerzo y en la percepcién de la

fatiga durante la actividad fisica.

Desde una perspectiva funcional, los adolescentes presentan aun un sistema cardiorrespiratorio
en desarrollo, lo que limita la eficiencia en el transporte y utilizaciéon del oxigeno durante
esfuerzos prolongados. Esto explica por qué, ante actividades de resistencia moderada, muchos
estudiantes experimentan fatiga precoz, especialmente aquellos con bajos niveles de actividad
fisica habitual (Morales et al., 2021). A su vez, la madurez neuromuscular influye en la
coordinacién y en la economia del movimiento, generando un mayor gasto energético para

tareas relativamente simples.

En el dmbito escolar, estas caracteristicas se ven condicionadas por factores contextuales como
el sedentarismo, el uso excesivo de dispositivos tecnoldgicos y la escasa practica de actividad
fisica fuera del aula. Estudios recientes evidencian que los adolescentes basicamente inactivos
presentan menor capacidad aerdbica y mayor percepciéon de esfuerzo ante cargas maximas, lo
gue favorece la aparicion temprana de la fatiga muscular (Salinas y Torres, 2023). Este fendmeno
es particularmente relevante en contextos latinoamericanos donde los niveles de inactividad

fisica juvenil son elevados.

Asimismo, es importante considerar que las diferencias individuales dentro de un mismo grupo
etario pueden ser amplias debido a la variabilidad en la maduracidn biolégica. Esto implica que,
en una misma clase, coexisten estudiantes con distintos niveles de desarrollo fisico, lo que
requiere una atencion pedagodgica diferenciada (Gonzalez-Calvo et al., 2022). Segun Urrea y
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Londofio (2022), desde la psicologia de la actividad fisica, factores como la motivacion, la
autoconfianza y la percepcién de competencia influyen en la respuesta al esfuerzo y en la
tolerancia al cansancio. Por tanto, la fatiga no debe interpretarse Unicamente desde lo fisioldgico,

sino también desde lo psicoldgico.

En este marco, resulta pertinente considerar el papel del desarrollo metabdlico en la respuesta
al esfuerzo fisico durante la adolescencia. Los estudiantes en los primeros afios de secundaria
presentan una menor capacidad para soportar esfuerzos prolongados, debido a una actividad
enzimatica asociada a la glucédlisis, un proceso que se encarga de convertir la glucosa en energia
(ATP) y una menor tolerancia a la acumulaciéon de lactato en comparacién con los adultos (Rojas
et al., 2020). Esta condicidn fisioldgica explica en parte por qué los adolescentes manifiestan
fatiga rapidamente en actividades de intensidad, especialmente cuando no han desarrollado

previamente una base aerdbica sélida.

De igual manera, la eficiencia mecdnica del movimiento en los estudiantes de secundaria aun se
encuentra en proceso de optimizacidn. Esto implica que, ante una misma tarea motriz, el gasto
energético puede ser mayor en comparacion con individuos mas maduros o entrenados (Ortiz et
al., 2023). La falta de patrones motores consolidados, sumada a deficiencias en la coordinacidn
intermuscular, incrementa la exigencia fisiolégica durante la ejecucidn de ejercicios fisicos, lo que

contribuye a una percepcién mas temprana de fatiga.

En el mismo tenor, es necesario integrar una mirada educativa que articule estos elementos
bioldgicos con la practica pedagdgica. Comprender las particularidades del desarrollo fisico en
adolescentes permite al docente ajustar las cargas de trabajo, diversificar las estrategias
metodolégicas y promover experiencias motrices significativas (Ortiz et al., 2023). Desde esta
perspectiva, la fatiga muscular no debe interpretarse Unicamente como una limitacién, sino
como un indicador pedagdgico que orienta la toma de decisiones para favorecer el desarrollo

progresivo de la condicion fisica y el bienestar del estudiantado (Salcedo et al., 2025).

En este apartado se han planteado limitaciones en el desarrollo fisico a raiz de la experiencia de

los autores con estudiantes del primer ciclo de secundaria, de forma mas especifica de 1.2y 2.2
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grado de dicho nivel. Sucede que los docentes se han dado cuenta de que los estudiantes eran
mas activos fisicamente en las clases de Educacién Fisica cuando asistian a cursos mas bajos,

como 5.2y 6.2 de primaria.

Esto se debe a un cambio de intereses por parte del alumnado; ahora, lo que antes le parecia
divertido ya no lo es; correr de forma activa, quemar calorias a través del sudor o ensuciarse no
les causa disfrute como antes. Esto provoca que los estudiantes se cansen de forma muy rapida.
El problema radica en que no se preparan de forma adecuada fisicamente, no participan
activamente en las clases ni tampoco en su vida cotidiana, segln preguntas de pruebas

diagndsticas como: "éRealizas algln tiempo de actividad fisica fuera de la escuela?".

La falta de actividad fisica es un fendmeno mundial, puesto que la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) (2022), indica que mas del 80% de los jévenes no cumplen con las recomendaciones
de al menos 60 minutos de actividad fisica al dia. El trabajo de Durdn y Ortiz-Zorrilla (2025),
resalta que no todos los estudiantes realizan actividades fisicas en su tiempo libre, puesto que,
de una muestra de 238 estudiantes de secundaria, 12 de estos (9%) indican no haber realizado
ningun ejercicio fisico y 31 (13%) reportan no haber practicado algun deporte durante sus

vacaciones de verano.

Ejercicios fisicos propuesto por el docente de Educacién Fisica

El disefio de entrenamientos escolares en el nivel secundario debe fundamentarse en principios
pedagdgicos y fisioldgicos que respondan a las caracteristicas del desarrollo adolescente. En esta
etapa, el organismo experimenta cambios significativos en la estructura muscular, el sistema
cardiorrespiratorio y la coordinacién motriz, lo que exige propuestas progresivas y adaptadas. Un
enfoque adecuado no busca el rendimiento deportivo inmediato, sino la construccién de una

base funcional que favorezca la salud y el aprendizaje motor (Borges et al., 2026).

En este sentido, los ejercicios fisicos deben orientarse al desarrollo equilibrado de las capacidades
fisicas basicas: resistencia, fuerza, velocidad y flexibilidad. La evidencia cientifica sugiere que

programas que integran estas capacidades de forma combinada, resultan mas efectivos en la
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poblacién escolar que los enfoques unidimensionales (Ortiz et al., 2023). Este tipo de

entrenamiento escolar contribuye a mejorar la tolerancia al esfuerzo y retrasar la fatiga muscular.

La resistencia aerdbica constituye un eje fundamental en la prevencién de la fatiga, en el escrito
de Wang (2022), se recomienda el uso de métodos continuos de intensidad moderada, como
trotes suaves, caminatas activas o juegos motrices prolongados, lo que permite al estudiante
adaptarse progresivamente al esfuerzo. Estos métodos favorecen la eficiencia cardiovasculary la

utilizacion del oxigeno, reduciendo la percepcién de agotamiento en actividades posteriores.

Por otro lado, los ejercicios de fuerza deben desarrollarse mediante el uso del propio peso
corporal, priorizando la técnica sobre la intensidad. Actividades como sentadillas, planchas,
desplazamientos y saltos controlados permiten fortalecer la musculatura sin comprometer el
desarrollo bioldgico del estudiante. Estudios recientes indican que el entrenamiento de fuerza
bien dosificado fomenta el movimiento y disminuye el cansancio muscular en adolescentes (Tian

y Yu, 2023).

Asimismo, la incorporacion de ejercicios de flexibilidad y movilidad articular resultan esenciales
para optimizar la amplitud de movimiento y prevenir tensiones musculares innecesarias. Autores
como Shengcai et al. (2023), expresan que una movilidad adecuada contribuye a una ejecucién
mas eficiente de los movimientos, reduciendo el gasto energético y, por ende, la fatiga asociada
a patrones motrices ineficientes. Esto es particularmente relevante en estudiantes con estilos de

vida sedentarios.

Otro elemento clave es la dosificacidon del entrenamiento, la cual debe considerar la intensidad,
el volumen y la frecuencia de las actividades. La planificacién debe evitar cargas excesivas que
superen la capacidad adaptativa del estudiante, ya que esto puede generar fatiga acumulada y
desmotivacioén. En este sentido, la alternancia entre esfuerzo y recuperacion es fundamental para

garantizar procesos de adaptacion positivos (Beddn, 2021).

En definitiva, los entrenamientos escolares deben estar acompafiados de un enfoque

motivacional que fomente la adherencia a la actividad fisica. Factores como el disfrute, la
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percepcion de competencia y el clima de clase influyen significativamente en la respuesta del

estudiante al ejercicio.

Por su parte, el docente de Educacion Fisica desempefia un papel central en la seleccion y
aplicacion de los ejercicios fisicos que responden a las necesidades del alumno. Su intervencién
no se limita a la ejecucién de actividades, sino que implica una planificaciéon consciente y
orientada al desarrollo integral del estudiante. En este contexto, los ejercicios deben ser
pertinentes, inclusivos y adaptados a los diferentes niveles de condicion fisica que se presentan

en el aula (Ortiz et al., 2026).

Los ejercicios de caracter aerdbico constituyen una de las principales herramientas utilizadas por
el docente para mejorar la resistencia y disminuir la fatiga temprana. Actividades como juegos
de persecucién, circuitos dinamicos y carreras suaves, permiten desarrollar la capacidad
cardiovascular de manera progresiva. Estas propuestas, al ser ludicas, favorecen una mayor

participacidon y reducen la percepcion de esfuerzo en los estudiantes (Carrillo et al., 2020).

En relacién con el desarrollo de la fuerza, el docente suele emplear ejercicios funcionales que
involucran grandes grupos musculares. Entre ellos destacan las sentadillas, los saltos, las
planchas y los ejercicios de empuje y traccidén con el propio peso corporal. Este tipo de ejercicios
contribuye a mejorar la estabilidad, la postura y la eficiencia motriz, aspectos clave para prevenir

la fatiga muscular en actividades escolares (Duran et al., 2025).

El docente también integra ejercicios de flexibilidad y estiramiento, tanto en la fase inicial como
final de la clase. Estos ejercicios facilitan la preparacion del musculo para el esfuerzo y favorecen
la recuperacion posterior. Yang y He (2022), sefialan que una preparacion muscular adecuada

disminuye el riesgo de fatiga prematura y mejora el rendimiento fisico general.

Otro aspecto relevante es la estructuracion de los ejercicios en forma de circuitos o estaciones,
lo que permite trabajar diferentes capacidades fisicas de manera simultanea (Ortiz et al., 2023).
Este enfoque favorece la variabilidad, evita la monotonia y permite adaptar la carga de trabajo

segln el nivel de cada estudiante.
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Por otro lado, los ejercicios coordinativos ocupan un lugar relevante en la practica docente,
especialmente en edades donde el sistema neuromotor aun estd en desarrollo; las actividades
gue implican cambios de direccién, equilibrio, ritmo y control corporal permiten optimizar la
ejecucion motriz y reducir el gasto energético innecesario (Garcia et al., 2021). De tal modo, es
importante desarrollar actividades de esta indole en el nivel primario, para que los estudiantes

lleguen a secundaria fisicamente preparados.

Obstaculos para el desarrollo fisico en estudiantes del primer ciclo de secundaria

Segun hallazgos de pruebas diagndsticas, uno de los factores que impiden la participacién en
estos estudiantes es la falta de supervisiéon por parte de los padres en aspectos tan esenciales
como el tiempo que duran estos jovenes ante pantallas digitales y la hora en la que duermen,
provocando que varios de estos muestren su suefio y pocos animos de participar, principalmente
en horario vespertino. De acuerdo con Navarro y Gonzdlez (2022), no dormir lo suficiente influye
de forma negativa fisiolégicamente y produce riesgos de obesidad y enfermedades

cardiovasculares.

En este contexto, écudl es el rol del docente de Educacidn Fisica ante dicha problematica? El
docente debe promover una vida saludable a través de sus practicas pedagdgicas; entre dicha
promocidén se encuentra la realizacion de actividades fisicas dentro y fuera de la escuela, lo cual
optimiza la condicidn fisica de los estudiantes y evita que se produzca una fatiga muscular con

ejercicios que no sean tan intensos.

Otro factor que evita un desarrollo fisico e incide en la fatiga puede ser la alimentacion, ya que
os estudiantes evidencian habitos alimenticios poco saludables de acuerdo con preguntas de
I tudiant d habit I t ludables d d tas del

:"éSu umir huev Vi u \Y 2", Su umi
docente como: "éSueles consumir huevos hervidos algunas veces por semana?", Sueles consumir
pescado algunas veces por semana?". Adicional a esto, la mayoria suele rechazar el desayuno
proporcionado por el centro educativo y cambiarlo por refrescos y snacks, principalmente lo que

consumen muchos de estos.
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De acuerdo con Pop et al. (2025), una alimentacion inadecuada es aquella donde los individuos
consumen frecuentemente alimentos procesados con alta cantidad de azlcares, lo cual provoca
enfermedades como la obesidad, diabetes tipo 2, entre otras. Adicionalmente, una mala
alimentacion afecta de forma negativa la condicidn fisica, puesto que causa protedlisis muscular
y otros efectos como la fatiga, lo cual genera mayores incidencias del esfuerzo y una recuperacién

mas prolongada del ejercicio (Bonfanti, 2015).

No obstante, ¢puede el docente cumplir su rol si los padres de los estudiantes no cumplen el
suyo? La respuesta no indica resultados muy favorables, puesto que la educacién actual demanda
la integracidn de todos los actores, asi como lo concibe el constructivismo social. Poma et al.
(2025), sefialan que el aprendizaje guiado por el constructivismo social requiere la colaboracién
activa de los maestros, estudiantes y sus padres. Por lo tanto, si los padres o familiares de los
estudiantes no son capaces de promover actividades fisicas, el desarrollo de estas tareas se limita
aun mas fuera de la escuela. Ademas, el hecho de que ni el padre, ni la madre, ni otro familiar
realicen ejercicios fisicos o alglin deporte, provoca que los ninos, nifias y adolescentes vayan
creciendo sin un modelo a seguir. Marqués et al. (2017), citados en Vaquero et al. (2020), indican
gue la influencia de los padres es muy importante para que los hijos se destaquen en actividades

fisicas como los deportes.

El contexto social también es importante, ya que ciertos estudios han destacado la importancia
de espacios externos a las escuelas para que la comunidad infantil se desarrolle de manera
significativa a través de actividades fisicas (Armstrong et al., 2019; Alvarez-lbafiez y Fernandez-

Hawrylak, 2026).

Sin embargo, la sociedad como tal no siempre beneficia el desarrollo de actividades fisicas,
puesto que los jovenes no cuentan con complejos deportivos adecuados para practicar algun
deporte fuera de la escuela, y las calles no tienen ciclovias para montar bici de forma segura.
Ademas, si bien cada comunidad debe tener un parque, é{cudntos de estos tienen un espacio

exclusivo para realizar actividades fisicas?
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El Estado debe priorizar politicas publicas que impulsen el desarrollo de actividades fisicas desde
la comunidad, creando espacios destinados para dicho fin, donde los padres, madres o tutores

lleven a los estudiantes a realizar algun tipo de actividad fisica en su tiempo libre (Flores, 2024).

Las politicas publicas destinadas a promover y desarrollar actividades fisicas dentro y fuera de las
escuelas son clave para el bienestar fisico de los nifios, nifias y adolescentes. Un ejemplo es la
recomendacion de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2020), la cual sefiala la necesidad,
segun los niveles de sedentarismo y obesidad, de que los estudiantes del nivel preuniversitario

realicen al menos 60 minutos diarios de actividad fisica.

Existen politicas orientadas hacia la practica de actividades fisicas en el contexto internacional,
tal es el caso de Chile; desde el 2016, con la inclusién del pais en el proyecto internacional Active
Healthy Kids Global Alliance, se inicié una vigilancia sistematica para la realizaciéon de actividad
fisica en adultos y jovenes. El primer reporte seiialdé un promedio de 3 puntos en escala del 1 al
7.En el 2017 se llamé de forma general a cumplir con los planes estratégicos de la OMS respecto
al Plan de Accién Mundial de Actividad Fisica 2018-2030, coincidiendo con la politica nacional de
Actividad Fisica y Deporte 2016-2025 del Ministerio de Deporte. Los resultados no fueron del
todo satisfactorios, lo que sugiere mas esfuerzos por parte del Estado (Aguilar-Farias et al., 2018;

Cortinez-O'Ryan et al., 2024).

En Cali, Colombia, para el periodo 2008-2019 se cred el plan denominado “Plan Local del Deporte,
la Recreacion y la Educacidn Fisica” para promover y desarrollar actividades fisicas, estableciendo
acciones constantes como la creacidn de locales de formacidn deportiva, juegos interescolares,
juegos adaptados a la discapacidad, entre otros. Un punto clave fue la continuidad del proyecto

a través del tiempo sin importar el cambio de autoridades (Zaffaroni et al., 2024).

En México, la Ley General de Salud establece la vigilancia de las autoridades respecto a la
obesidad y a la realizacion de actividad fisica. Sefiala que es fundamental promover e impulsar
programas orientados a buenos habitos de vida para la poblacion estudiantil y general. Asimismo,

vela por orientar a los progenitores sobre la emisidon de costumbres familiares que beneficien a

Revista Interdisciplinaria de Ciencias de la Educacion, Salud y Sociologia. ISSN 3117-2660 Vol. 1, No. 2, Afio 2026

https://www.riceso.org 103 | Pagina



https://www.riceso.org/

RICESO

la poblacién infantil, como la alimentacién saludable y la préactica de actividades fisicas (Lugo-

Vargas et al., 2026).

En Republica Dominicana, planes estratégicos como el llevado a cabo por el Ministerio de Salud,
“Plan Nacional Intersectorial de Actividad Fisica 2023-2030”, se centraron en acciones concretas
gue buscan impactar de forma positiva en la lucha contra el sedentarismo y la obesidad. Se
destaca la integracion de actividad fisica en la escuela de forma integral con la cooperacion de la
familia y la comunidad. La creacién de infraestructura, campafas de sensibilizacion e importancia
de la actividad fisica, y sistemas de vigilancia para monitorear los niveles de efectividad y ajustar

la politica.

Sin embargo, es necesario indagar con profundidad y comprobar si politicas publicas como se
sefialé previamente han impactado de forma positiva en el contexto local, ya que estudios mas
recientes indican un nivel de sobrepeso y obesidad que demanda atencidn por parte del Estado.
Segun el Diario Libre (2025), el 68% de la poblacidon local tiene sobrepeso y el 32% obesidad,
porcentajes que siguen aumentando desde el 2010, como lo reporta el Atlas Mundial de la
Obesidad 2025. Estos datos sugieren causas como la genética, el sedentarismo, el incremento de

horas frente a pantallas, la pérdida de suefio y la inactividad fisica.

Esto provoca en jovenes escolares un cansancio notable en clases de Educacidn Fisica. En este
orden, el rol de los docentes es esencial. Por ello, é qué acciones se deben tomar desde los centros
educativos? Gonzalez-Carrera et al. (2025), concluyen en su estudio que es importante promover
la actividad fisica desde la escuela; sin embargo, para ello se necesita la creaciéon de una

estrategia integral que incluya tanto la escuela, la familia y la comunidad.

En este panorama, el docente de Educacidn Fisica debe formarse de forma adecuada, dominar
aspectos no solo tedricos y practicos de la ensefianza, sino por igual poseer conocimientos
bioquimicos de la actividad fisica para asi preparar planes de clases sustentdandose en la ciencia.
Por tanto, lo primero es que el docente se forme de manera cientifica con programas que

demanden estudios investigativos como una maestria o un doctorado. Lo segundo, motivar a los
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estudiantes a que realicen actividades fisicas de forma mas activa para que mejoren su condicién

fisica y eviten la fatiga muscular.

Conclusiones

La fatiga muscular en estudiantes de secundaria, principalmente de 1.2 y 2.2 grado, es una
situacidon preocupante que requiere supervision escolar y familiar; se necesita atender el
sedentarismo, la calidad del suefio y los habitos alimenticios poco saludables, aspectos que

provocan un desempefio fisico limitado en estos estudiantes.

Por su parte, el docente debe ser el principal promotor de las soluciones posibles ante estas
problematicas, formandose a través de la investigacién y construyendo conocimientos cientificos
gue mejoren sus practicas pedagodgicas, lo cual le permitird preparar clases adecuadas segun la

condicion fisica de los estudiantes.

El Estado debe crear politicas educativas que prioricen las actividades fisicas en la poblacion
estudiantil dentro y fuera de las escuelas. De este modo, se lograran disminuir los riesgos de

enfermedades no transmisibles como la obesidad.
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