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durante la actividad fisica y su relevancia para la
Educaciéon Fisica escolar. Se examinan los sistemas
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bioenergéticos responsables de la resina de adenosin

trifosfato (ATP), destacando el papel de los sistemas

fosfageno, glucolitico y oxidativo segun la intensidad y duracién
del esfuerzo. Asimismo, se aborda el metabolismo energético de
los nutrientes, enfatizando la funcién de los carbohidratos,
grasas y proteinas como sustratos esenciales para la actividad
muscular. También se analiza la fatiga muscular desde una
perspectiva bioquimica, considerando la disponibilidad
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energética, la acumulacion de metabolitos y los procesos de
recuperacién posteriores al ejercicio. Finalmente, se reflexiona
sobre las implicaciones pedagdgicas de estos conocimientos en
la Educacion Fisica escolar, destacando su aporte a la
planificacion de actividades fisicas, la promocion de habitos
saludables y la comprensién cientifica del movimiento humano.
Se concluye que la bioenergética fortalece una Educacidn Fisica
basada en evidencia cientifica y orientada al bienestar integral de
los estudiantes.
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ABSTRACT

Exercise bioenergetics is a fundamental discipline for understanding the physiological and
biochemical processes that make human movement possible. This essay analyzes the main
mechanisms of energy production during physical activity and their relevance to school Physical
Education. It examines the bioenergetic systems responsible for the resynthesis of adenosine
triphosphate (ATP), highlighting the role of the phosphagen, glycolytic, and oxidative systems
according to exercise intensity and duration. Furthermore, it addresses nutrient energy
metabolism, emphasizing the role of carbohydrates, fats, and proteins as essential substrates for
muscular activity. Muscle fatigue is also analyzed from a biochemical perspective, considering
energy availability, metabolite accumulation, and post-exercise recovery processes. Finally, the
essay discusses the pedagogical implications of this knowledge for school Physical Education,
emphasizing its contribution to physical activity planning, the promotion of healthy lifestyles, and
the scientific understanding of human movement. It is concluded that bioenergetics strengthens
an evidence-based approach to Physical Education and contributes to the holistic well-being of
students.

Keywords: bioenergetics; energy metabolism; physical activity; Physical Education; school
health.
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INTRODUCCION

El analisis cientifico del movimiento humano exige comprender los procesos bioquimicos que
permiten al organismo generar y utilizar energia durante la actividad fisica. En este contexto, la
bioenergética del ejercicio constituye un campo central dentro de las ciencias del deporte, y la
Educacidn Fisica puesto que explica cdmo las células musculares transforman la energia quimica
contenida en los nutrientes en energia mecanica necesaria para la contraccién muscular desde
el movimiento en cada entrenamiento o clase pedagdgica de los distintos niveles (Martinez,
2022). La produccién de energia metabdlica se sustenta principalmente en la resina de adenosin
trifosfato (ATP), molécula que actia como intermediario energético universal en los procesos
celulares relacionados con el movimiento (Wilmore y Costlll, 2020). Desde esta perspectiva,
comprender los mecanismos bioenergéticos permite interpretar las respuestas fisiolégicas del
organismo ante el esfuerzo fisico y constituye una base cientifica indispensable para la ensefianza

del ejercicio en contextos educativos.

En las ultimas décadas, la fisiologia del ejercicio ha demostrado que la produccién de energia
durante la actividad fisica depende de la interaccién dinamica de diversos sistemas metabdlicos
gue operan de forma integrada para satisfacer las demandas energéticas del organismo. Estos
sistemas energéticos como fosfageno, glucolitico y oxidativo permiten que el cuerpo humano se
adapte a diferentes intensidades y duraciones del esfuerzo fisico en sus distintos niveles o
umrales (Wilmore y Costlll, 2020). La activacion de cada sistema esta determinada por factores
como la intensidad del ejercicio, la disponibilidad de sustratos energéticos y el nivel de
entrenamiento del individuo. En consecuencia, el estudio de la bioenergética no solo resulta
relevante para el rendimiento deportivo, sino también para comprender los procesos fisioldgicos

gue intervienen en la prdactica en las clases de Educacién Fisica en contextos escolares.

Desde una perspectiva pedagodgica, la Educacion Fisica contemporanea enfrenta el desafio de
integrar conocimientos cientificos que permitan fundamentar la ensefianza del movimiento

humano (Ortiz Zorrilla et al., 2026). La comprensién de los procesos bioquimicos del ejercicio
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posibilita interpretar las respuestas metabdlicas de los estudiantes durante la actividad fisica, lo

cual favorece una planificacién didactica mas coherente con los principios de la fisiologia del
esfuerzo que el docente debe conocer de forma sistematica los procesos del cuerpo. Asimismo,
el conocimiento bioenergético contribuye a desarrollar en los estudiantes una mayor conciencia
sobre el funcionamiento de su propio cuerpo y la importancia de la actividad fisica para la salud

(Andrés et al., 2024).

La relevancia de la bioenergética en el ambito educativo trasciende la comprensidon de los
mecanismos fisioldgicos asociados al ejercicio fisico. En la actualidad, las ciencias del movimiento
humano reconocen que el conocimiento del funcionamiento energético del organismo
constituye una herramienta fundamental para promover estilos de vida activos y saludables
desde edades tempranas (UNESCO, 2021). Segin UNESCO (2015), En consecuencia, la Educacidn
Fisica no solo debe orientarse al desarrollo de habilidades motrices, sino también a la
comprensién de los procesos bioldgicos que sustentan la actividad fisica y favorecen el bienestar

integral de los estudiantes.

Asimismo, los avances recientes en fisiologia del ejercicio y metabolismo energético han
permitido comprender con mayor precisién las adaptaciones que experimenta el organismo
como resultado de la practica sistematica de actividad fisica. Estas adaptacionesincluyen mejoras
en la capacidad cardiovascular, el funcionamiento mitocondrial, la utilizacién de sustratos
energéticos y la eficiencia metabdlica general (Rincén et al.,, 2022). Desde una perspectiva
educativa, estos conocimientos ofrecen fundamentos cientificos para justificar la importancia de
la actividad fisica regular como componente esencial de la formacién integral y la promocién de

la salud en el contexto escolar

Por otra parte, Duran y Ortiz (2025), expone la creciente prevalencia del sedentarismo y de las
enfermedades crdénicas asociadas a estilos de vida inactivos en el contexto escolar, lo que ha
generado un renovado interés por fortalecer el papel de la Educacion Fisica como disciplina
promotora de salud. En este escenario, la ensefianza de conceptos relacionados con la
bioenergética puede contribuir a que los estudiantes comprendan la relacidén existente entre
alimentacion, ejercicio fisico y funcionamiento corporal. Esta comprensidon favorece la
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construccion de aprendizajes significativos que pueden influir positivamente en la adopcién de

habitos saludables dentro y fuera del entorno escolar (Pacheco et al., 2023).

En este sentido, la incorporacidon de fundamentos bioenergéticos en la Educacion Fisica escolar
permite superar enfoques meramente técnicos o recreativos del ejercicio y promover una
ensefanza basada en evidencia cientifica. Bajo esta perspectiva, el presente ensayo analiza los
principales sistemas bioenergéticos involucrados en la produccién de energia durante el
ejercicio, examina el papel del metabolismo de los nutrientes en la actividad fisica y reflexiona

sobre las implicaciones pedagdgicas de estos procesos en la ensefianza de la Educacidn Fisica.

Sistemas bioenergéticos y produccion de energia durante el ejercicio

La contraccién muscular que posibilita el movimiento humano depende de la disponibilidad de
ATP, molécula que libera energia al hidrolizarse durante los procesos de interaccién entre los
filamentos de actina y miosina en el musculo esquelético. Sin embargo, las reservas de ATP en el
musculo son extremadamente limitadas y solo pueden sostener unos pocos segundos de
actividad intensa, lo que obliga al organismo a regenerar continuamente esta molécula mediante
distintos sistemas metabdlicos (Campos Hernandez, 2023). Estos sistemas energéticos operan de
manera simultdnea, aunque uno de ellos suele predominar dependiendo de las caracteristicas

del esfuerzo fisico realizado.

El primer sistema energético que interviene en actividades de alta intensidad y corta duracién es
el sistema de fosfagenos o sistema ATP fosfocreatina. Este mecanismo metabdlico utiliza la
fosfocreatina almacenada en las fibras musculares para resintetizar rdpidamente ATP sin
necesidad de oxigeno, lo que permite realizar esfuerzos explosivos como sprints, saltos o
lanzamientos (Wilmore y Costlll, 2020). No obstante, su capacidad energética es limitada y

generalmente solo puede soportar esfuerzos maximos durante aproximadamente diez segundos.

Cuando la actividad fisica se prolonga mas alld de este periodo, el organismo recurre al sistema
glucolitico anaerdbico, el cual utiliza glucosa o glucdgeno muscular para producir ATP mediante
reacciones metabdlicas que no requieren oxigeno. Este proceso metabdlico genera lactato como
subproducto y permite mantener esfuerzos de intensidad moderada a alta durante periodos
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relativamente cortos (Borges Primelles et al., 2026). Finalmente, en ejercicios de mayor duracién

y menor intensidad, predomina el sistema oxidativo aerdbico, que utiliza oxigeno para
metabolizar carbohidratos y grasas en las mitocondrias, produciendo grandes cantidades de ATP

y permitiendo la realizacion de actividades prolongadas.

La comprension de estos sistemas bioenergéticos permite interpretar la respuesta fisioldgica del
organismo ante diferentes tipos de actividad fisica. Desde una perspectiva educativa, este
conocimiento resulta fundamental para disefar programas de actividad fisica que se ajusten a
las caracteristicas metabdlicas del esfuerzo y favorezcan el desarrollo progresivo de las

capacidades fisicas.

A partir de esta base conceptual, resulta imprescindible profundizar en la interrelacién funcional
de los sistemas bioenergéticos, puesto que en la practica del ejercicio fisico no operan de manera
aislada, sino en una dindmica de cooperacion metabdlica continua. En este sentido, aunque uno
de los sistemas puede predominar segun la intensidad y duracion del esfuerzo, los demas
contribuyen simultdneamente en la resina de ATP, garantizando la sostenibilidad del
movimiento. Esta interaccion se explica a través del principio de continuidad energética, el cual
evidencia que el organismo ajusta constantemente sus vias metabdlicas en funcién de la
demanda fisiolégica, optimizando la eficiencia energética y retrasando la aparicién de la fatiga
(Sanchez et al., 2021). Por tanto, comprender esta integracidon permite una interpretacion mas

precisa de la respuesta orgdnica durante el ejercicio.

Asimismo, la transicidn entre los sistemas energéticos constituye un elemento clave para analizar
el rendimiento fisico y la adaptacién al entrenamiento, y a su vez las clases de Educacion Fisica,
por lo tanto, podemos encontrar escolares sedentarios donde debe llevar un proceso sistematico
en las clases que se imparten en los espacios escolares. A medida que disminuye la capacidad del
sistema fosfageno, se incrementa la participacion del sistema glucolitico, y posteriormente del
sistema oxidativo, en un proceso progresivo que responde a la disponibilidad de sustratos y al
suministro de oxigeno. Este fendmeno no solo depende de las caracteristicas del ejercicio, sino
también del nivel de condicidn fisica del individuo, ya que el entrenamiento sistematico mejora
la capacidad oxidativa, incrementa la eficiencia mitocondrial y favorece una utilizacién mas
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efectiva de los recursos energéticos (Ernesto et al., 2025). En consecuencia, la adaptaciéon

bioenergética se convierte en un indicador relevante del desarrollo de las capacidades fisicas.

Desde el punto de vista pedagdgico, esta comprensidn integrada de los sistemas bioenergéticos
permite orientar la planificacién didactica hacia un enfoque mads individualizado y progresivo,
atendiendo a las diferencias en la respuesta fisiolégica de los estudiantes. La dosificacion
adecuada de las cargas, la alternancia entre actividades de distinta intensidad y la incorporacién
de periodos de recuperacién se fundamentan en el conocimiento de estos procesos metabdlicos.
Ademas, este enfoque favorece no solo el desarrollo de la condicién fisica, sino también la
construccion de aprendizajes significativos, al vincular la experiencia corporal con la comprensién
cientifica del movimiento. De este modo, la bioenergética trasciende su dimensién bioldgica para

consolidarse como un eje articulador entre la teoria y la practica en la Educacion Fisica escolar.

Metabolismo energético de los nutrientes en la actividad fisica

El metabolismo energético durante el ejercicio depende en gran medida de la disponibilidad y
utilizacion de diferentes sustratos metabdlicos. Los carbohidratos y las grasas constituyen las
principales fuentes energéticas del organismo durante la actividad fisica, mientras que las
proteinas desempefian un papel secundario en la produccién de energia (Wilmore y Costlll,
2020). Cada uno de estos nutrientes participa en rutas metabdlicas especificas que permiten la

generacion de ATP y el mantenimiento de la actividad muscular.

Los carbohidratos representan una fuente energética fundamental durante el ejercicio de
intensidad moderada o alta, puesto que la glucosay el glucdogeno muscular pueden metabolizarse
rapidamente mediante la glucdlisis para producir ATP. La disponibilidad de glucégeno en el
musculo es un factor determinante del rendimiento fisico, especialmente en actividades que
requieren esfuerzos intensos o repetidos (Viciosa-Villa, 2025). Cuando las reservas de glucégeno
se agotan, la capacidad del organismo para mantener el esfuerzo fisico disminuye

considerablemente.

Por otro lado, las grasas constituyen una fuente energética predominante durante ejercicios de
baja o moderada intensidad y larga duracién. A través del proceso de beta-oxidacidn, los acidos
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grasos se degradan en las mitocondrias para producir acetil-CoA, que posteriormente ingresa al

ciclo de Krebs ya la cadena de transporte de electrones para generar ATP (Campos Hernandez,
2023). Aunque este proceso produce una mayor cantidad de energia en comparacién con el
metabolismo de los carbohidratos, su velocidad de produccién de ATP es menor, lo que explica

su predominio en actividades prolongadas.

Las proteinas, aunque no constituyen la principal fuente de energia durante el ejercicio, pueden
ser utilizadas como sustrato energético en situaciones especificas, especialmente cuando las
reservas de carbohidratos son limitadas o en actividades fisicas de larga duracién. Este proceso
implica la desaminacién de aminoacidos y su conversion en intermediarios metabdlicos que
pueden ingresar al ciclo de Krebs para la produccion de ATP. Sin embargo, el uso de proteinas
como fuente energética no es metabdlicamente eficiente, ya que compromete funciones

estructurales y de reparacién muscular (Morales et al., 2016).

La utilizacion de los diferentes sustratos energéticos no es estatica, sino que depende de factores
como la intensidad del ejercicio, su duracién, el nivel de entrenamiento del individuo y su estado
nutricional. En esfuerzos de alta intensidad, el organismo prioriza el uso de carbohidratos debido
a su rapida disponibilidad, mientras que en ejercicios prolongados y de menor intensidad
aumenta la participacién de las grasas como fuente energética. Esta capacidad de adaptacion
metabdlica permite al cuerpo optimizar el rendimiento en diferentes contextos de actividad fisica

(Jeukendrup, 2021).

Otro aspecto relevante del metabolismo energético es la funcidon de las mitocondrias,
consideradas las “centrales energéticas” de las células. Estas estructuras celulares son
responsables de la produccidn de ATP a través del metabolismo aerdbico y desempefian un papel
fundamental en la eficiencia energética del organismo. Un mayor nimero y funcionalidad de las
mitocondrias, como resultado del entrenamiento fisico, permite mejorar la capacidad de
oxidacion de los nutrientes y retrasar la aparicién de la fatiga durante el ejercicio (Granata et al.,

2021).
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La eficiencia con la que el organismo utiliza los nutrientes para producir energia puede mejorar

significativamente mediante el entrenamiento fisico regular. Diversas investigaciones han
demostrado que la practica sistematica de ejercicio genera adaptaciones metabdlicas que
permiten utilizar con mayor eficacia tanto los carbohidratos como las grasas durante el esfuerzo
fisico. Estas adaptaciones incluyen un aumento de la capacidad oxidativa muscular, una mejor
regulacién en el uso de los sustratos energéticos y una mayor tolerancia al ejercicio prolongado,
factores que contribuyen a optimizar el rendimiento fisico y la salud metabdlica (Smith et al.,

2023).

Asimismo, la hidratacién desempefia un papel fundamental en el metabolismo energético
durante la actividad fisica. El agua participa en multiples reacciones bioquimicas relacionadas con
la obtencidon de energia y el transporte de nutrientes hacia las células musculares. Incluso
pérdidas moderadas de liquidos corporales pueden afectar la eficiencia metabdlica, disminuir el
rendimiento fisico y aumentar la percepcion de fatiga. Por esta razén, mantener un adecuado
estado de hidratacién constituye una estrategia esencial para favorecer el funcionamiento

Optimo de los procesos energéticos durante el ejercicio (Casa et al., 2023).

Otro factor de creciente interés cientifico es la denominada flexibilidad metabdlica, entendida
como la capacidad del organismo para cambiar eficientemente entre diferentes fuentes de
energia seguln las demandas fisioldgicas. Una buena flexibilidad metabdlica permite alternar de
manera efectiva el uso de carbohidratos y grasas en funcién de la intensidad del ejercicio,
contribuyendo a una mejor regulacion energética y un mayor rendimiento fisico. En el ambito
educativo, este concepto resulta especialmente relevante porque evidencia cémo la practica
regular de actividad fisica favorece adaptaciones metabdlicas que impactan positivamente en la

salud y en la capacidad funcional de los estudiantes (Goodpaster y Sparks, 2021).

En el contexto de la Educacion Fisica escolar, comprender el metabolismo de los nutrientes no
solo aporta una base cientifica para la practica del ejercicio, sino que también permite integrar
contenidos relacionados con la educacién para la salud. La ensefianza de estos procesos facilita

gue los estudiantes comprendan la importancia de una alimentacién equilibrada para el
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rendimiento fisico y el bienestar general. De este modo, se promueve una visién integral del

movimiento humano que articula la actividad fisica con habitos de vida saludables.

Fatiga muscular y recuperacién desde la perspectiva bioquimica

La fatiga muscular es un fenédmeno complejo que se manifiesta como una disminucién temporal
de la capacidad del musculo para generar fuerza o mantener un determinado nivel de
rendimiento durante la actividad fisica. Segin Durdn y Ortiz (2026) expresan que la fatiga
comunmente se percibe como una sensacion de cansancio, desde una perspectiva bioquimica
implica una serie de alteraciones en los procesos metabdlicos que sustentan la contraccion
muscular. Estas alteraciones estan relacionadas con la disponibilidad de energia, la acumulacién
de metabolitos y la capacidad del organismo para mantener el equilibrio interno durante el

ejercicio.

Uno de los principales factores asociados a la fatiga muscular es la disminucion de la
disponibilidad de adenosin trifosfato (ATP), la molécula que proporciona la energia necesaria
para la contraccion muscular. Durante el ejercicio intenso, el consumo de ATP aumenta
considerablemente, lo que obliga al organismo a regenerarlo de manera continua a través de los
sistemas energéticos. Cuando la velocidad de resina de ATP no logra satisfacer la demanda
energética, se produce una reduccion en la capacidad de generar fuerza muscular (Powers y

Howley, 2021).

Ademas de la disponibilidad energética, la acumulacion de subproductos metabdlicos
desempefia un papel importante en la aparicidon de la fatiga. Durante el ejercicio anaerdbico, el
aumento de la glucdlisis genera lactato e iones de hidrégeno (H*), los cuales pueden alterar el pH
muscular y afectar la funcidn enzimatica y la contraccion muscular. Aunque durante mucho
tiempo se demostrd al lactato como la principal causa de la fatiga, investigaciones recientes han
demostrado que este compuesto también puede actuar como una fuente de energia y un
intermediario metabdlico, por lo que la fatiga estd mas relacionada con el desequilibrio idnico y

la acidez muscular (Robergs et al., 2021).
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Otro factor relevante en la fatiga muscular es la disminucion de las reservas de glucégeno en el

musculo y el higado. El glucégeno constituye una fuente clave de energia durante el ejercicio,
especialmente en actividades de intensidad moderada a alta. Cuando estas reservas se agotan,
el organismo reduce su capacidad para mantener el esfuerzo fisico, lo que se traduce en una

disminucion del rendimiento y una mayor sensacion de fatiga (Burke et al., 2021).

La fatiga no solo tiene un componente periférico relacionado con el musculo, sino también un
componente central que involucra al sistema nervioso. La fatiga central se produce cuando el
cerebro reduce la activacion de las unidades motoras como mecanismo de proteccion ante el
esfuerzo prolongado o excesivo. Este tipo de fatiga esta influenciado por factores psicolégicos,
emocionales y neuroquimicos, lo que evidencia la naturaleza multifactorial del fenémeno (Enoka

y Duchateau, 2021).

Tras la apariciéon de la fatiga, el organismo inicia una serie de procesos de recuperacion
orientados a restablecer el equilibrio interno y restaurar la capacidad funcional del musculo. Uno
de los primeros procesos es la resina de ATP y fosfocreatina, que permite recuperar rapidamente
la capacidad de realizar esfuerzos de alta intensidad. Este proceso ocurre principalmente durante
los primeros minutos de recuperacién y depende de la disponibilidad de oxigeno (Powers &

Howley, 2021).

De igual manera, durante la fase de recuperacion se produce la eliminacién de metabolitos
acumulados, como los iones de hidréogeno, asi como la normalizacién del pH muscular. Este
proceso contribuye a restablecer las condiciones éptimas para la contraccién muscular y reducir
la sensacion de fatiga. Asimismo, el lactato producido durante el ejercicio puede ser reutilizado
como fuente de energia en otros tejidos, lo que demuestra su papel funcional dentro del

metabolismo energético (Ernesto et al., 2025).

Otro aspecto fundamental de la recuperacion es la reposicién de las reservas de glucdgeno. Este
proceso depende en gran medida de la alimentacidn, especialmente del consumo de

carbohidratos después del ejercicio. Una adecuada reposicion energética permite restaurar la
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capacidad del organismo para afrontar futuras demandas fisicas y mejorar el rendimiento en

actividades posteriores (Burke et al., 2021).

Ademas de los procesos metabdlicos, la recuperacién incluye la reparacion de los tejidos
musculares que han sido sometidos a estrés durante el ejercicio. Este proceso implica la sintesis
de proteinas y la adaptacion de las fibras musculares, lo que a largo plazo contribuye a mejorar
la fuerza y la resistencia del musculo. Por esta razén, la recuperacién no solo es un proceso

restaurador, sino también adaptativo (Ceballos y Castillo, 2018).

En el contexto de la Educacidon Fisica escolar, comprender la fatiga muscular y los procesos de
recuperaciéon tiene importantes implicaciones pedagdgicas. Permite al docente planificar
actividades que respeten los tiempos de descanso necesarios y eviten la sobrecarga fisica en los
estudiantes. Asimismo, facilitar la dosificacién adecuada del esfuerzo fisico en funcién de la edad,

el nivel de condicidn fisica y las caracteristicas individuales de los alumnos (Salazar et al., 2021).

Finalmente, la educacién sobre la fatiga y la recuperacion contribuye a desarrollar en los
estudiantes una mayor conciencia sobre el funcionamiento de su cuerpo. Este conocimiento
favorece la adopcién de habitos saludables relacionados con la actividad fisica, el descanso y la
alimentacion, promoviendo una practica fisica mas segura y sostenible a lo largo del tiempo. En
este sentido, la bioquimica del ejercicio se convierte en una herramienta clave para fortalecer la

calidad educativa en la Educacion Fisica escolar.

Implicaciones pedagdgicas de la bioenergética en la Educacidn Fisica

La comprension de los fundamentos bioenergéticos del ejercicio tiene importantes implicaciones
para la practica pedagdgica de la Educacion Fisica. En primer lugar, el conocimiento de los
sistemas energéticos permite a los docentes dosificar adecuadamente la intensidad y la duracién
de las actividades fisicas realizadas en el contexto escolar. La planificacién de las clases de
Educacidn Fisica debe considerar las capacidades metabdlicas de los estudiantes, evitando cargas

excesivas que puedan generar fatiga prematura o riesgo de lesiones (Gonzdalez-Calvo et al., 2022).
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Asimismo, la integraciéon de conocimientos bioenergéticos en la ensefianza contribuye a

desarrollar una Educacién Fisica basada en evidencia cientifica. Cuando los estudiantes
comprenden como su organismo produce y utiliza la energia durante el ejercicio, pueden
desarrollar una mayor conciencia corporal y adoptar habitos de actividad fisica mas saludables a
lo largo de la vida (OMS, 2018; Duran y Ortiz, 2026). Este enfoque educativo favorece una vision

mas integral de la actividad fisica como elemento fundamental para la promocién de la salud.

Otro aporte significativo de la bioenergética a la Educacidn Fisica escolar radica en la posibilidad
de individualizar los procesos de ensefanza y aprendizaje. No todos los estudiantes responden
de la misma manera a las cargas fisicas debido a diferencias relacionadas con la edad, el nivel de
condicidn fisica, la maduracién bioldgica y los habitos de actividad fisica (Ramos et al., 2024).
Comprender estas diferencias desde una perspectiva bioenergética permite al docente adaptar
las tareas motrices a las necesidades de cada estudiante, favoreciendo una participacion mas

inclusiva, segura y efectiva dentro de la clase.

La ensefianza de contenidos relacionados con la produccién y utilizacién de la energia también
contribuye al desarrollo de la alfabetizacién fisica y cientifica de los estudiantes. Cuando los
alumnos comprenden por qué aumenta la frecuencia cardiaca durante el ejercicio, por qué
aparece la fatiga o cdmo el organismo obtiene energia de los alimentos, desarrolla una
comprensién mas profunda de la relacion entre actividad fisica, salud y calidad de vida (Viasus,
2016). Este enfoque fortalece la capacidad de los estudiantes para tomar decisiones informadas

sobre sus habitos de ejercicio y bienestar a lo largo de la vida.

Ademas, los conocimientos bioenergéticos pueden integrarse de manera interdisciplinaria con
areas como las Ciencias Naturales, la Biologia y la Educacion para la Salud. Esta integracién
curricular favorece un aprendizaje mds contextualizado vy significativo, permitiendo que los
estudiantes relacionen conceptos tedricos con experiencias practicas vividas durante las
actividades fisicas. De esta manera, Vargas et al. (2023), la Educacién Fisica trasciende su
dimension motriz y se consolida como un espacio educativo que contribuye a la formacién

integral del alumno desde una perspectiva cientifica y humanista.
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Finalmente, la aplicacién pedagdgica de la bioenergética también permite mejorar el proceso de

ensefanza-aprendizaje del movimiento. El conocimiento de los principios fisioldgicos del
ejercicio facilita el disefo de actividades que estimulan de manera especifica el desarrollo de
capacidades fisicas como la resistencia, la fuerza o la velocidad (Ortiz et al., 2023). De esta
manera, la bioenergética se convierte en un recurso cientifico que fortalece la calidad de la

Educacidn Fisica y contribuye a una formacién motriz mas consciente y fundamentada.

CONCLUSION

La bioenergética del ejercicio constituye un componente esencial para comprender los
mecanismos fisiolégicos y bioquimicos que sustentan el movimiento humano. A lo largo del
presente ensayo se evidencié que la produccion de energia depende de la interaccién coordinada
de los sistemas energéticos, del metabolismo de los nutrientes y de los procesos de recuperacidn
gue permiten mantener la funcionalidad muscular durante la actividad fisica, el deporte vy las
clases de Educacidn Fisica. Estos conocimientos no solo explican como el organismo responde
ante diferentes demandas de esfuerzo fisico y las distintas capacidades fisicas involucrada en los
movimientos, sino que también proporcionan una base cientifica sélida para interpretar el

rendimiento fisico y las adaptaciones derivadas del ejercicio.

Asimismo, el andlisis del metabolismo energético permiti6 comprender que los
carbohidratos, las grasas y, en determinadas circunstancias, las proteinas, desempefian
funciones especificas en la produccién de ATP y en el mantenimiento de la actividad muscular.
Del mismo modo, la fatiga muscular y los procesos de recuperacién fueron abordados como
fendmenos multifactoriales en los que intervienen factores metabdlicos, neuromusculares y
nutricionales. Esta vision integral evidencia que el ejercicio fisico no debe entenderse Unicamente
como una manifestacion motriz, sino como el resultado de complejos procesos biolégicos que

garantizan la homeostasis y la adaptacién del organismo.

Desde una perspectiva educativa, la incorporacién de fundamentos bioenergéticos en la
Educacién Fisica escolar fortalece la calidad de los procesos de ensefianza y aprendizaje al
proporcionar criterios cientificos para la planificacién, dosificacion y evaluacion de las actividades

fisicas. Ademas, favorece el desarrollo de una alfabetizacion cientifica vinculada al movimiento
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humano, permitiendo que los estudiantes comprendan la relacién entre actividad fisica,

nutricién, salud y bienestar. Esta comprensidon contribuye a la formacidn de sujetos mas
conscientes de su cuerpo y de la importancia de adoptar estilos de vida fisicamente activos y

saludables.

Finalmente, puede afirmarse que la bioenergética representa un puente entre las ciencias
bioldgicas y las ciencias de la educacién, al ofrecer herramientas conceptuales que enriquecen la
practica pedagoégica de la Educacion Fisica. En un contexto marcado por el incremento del
sedentarismo y de las enfermedades asociadas a la inactividad fisica, resulta imprescindible que
la ensefianza del movimiento trascienda la mera ejecucién de ejercicios y se apoye en
fundamentos cientificos que permitan comprender el funcionamiento del organismo. De esta
manera, la Educacidn Fisica se consolida como una disciplina clave para la promocién de la salud,
el desarrollo integral y la formacion de ciudadanos capaces de gestionar responsablemente su

bienestar a lo largo de la vida.
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