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MEDICIÓN DE ENERGÍA, TRABAJO Y POTENCIA,
Y ESTIMACIÓN DEL GASTO ENERGÉTICO

I. CONSIDERACIONES PRELIMINARES

A. Introducción

Toda persona involucrada en el campo de la educación física (incluyendo baile y 
movimiento corporal) y las ciencias del ejercicio (o salud deportiva), particularmente la 
fisiología del ejercicio aplicada/clínica, el entrenamiento físico/deportivo, el 
diseño/estructuración de programas de ejercicio, y en la administración de pruebas 
ergométricas de esfuerzo/ejercicio progresivo, debe poseer las destrezas y el 
conocimiento de poder estimar el gasto/costo energético y la potencia producida durante 
el ejercicio/entrenamiento, deporte recreativo/competitivo, o actividades físicas 
cotidianas. La práctica del deporte y ejercicio o actividad física requiere el uso de 
energía. Para poder determinar cuántas calorías necesita un individuo, de manera que 
pueda reducir una cantidad dada de grasa/peso, requiere conocer el gasto/costo energético 
durante el ejercicio/deporte a ser practicado o bajo el cual se entrena. Esto se consigue 
por medio de su estimación a base de la potencia que genera o mediante su medición en 
el laboratorio utilizando calorimetría indirecta (comúnmente mediante espirometría en 
circuito abierto). Para poder prescribir ejercicio utilizando algún ergómetro 
(cicloergómetro [bicicleta estacionaria], banda sinfín, banco/escalón, entre otros) es 
necesario estimar el gasto/costo energético a niveles submáximo y/o máximos en estos 
aparatos. Más aún, se pueden realizar pruebas de campo que estimen el gasto/costo 
energético, de manera que pueda ser utilizado para la planificación de un programa de 
ejercicio individualizado. En esta sección discutiremos las diversas formas de medir, 
trabajo, potencia y el gasto energético, y los principios fisiológicos de los procedimientos 
ergométricos requeridos para la prescripción de ejercicio y periodización del 
entrenamiento de un atleta a nivel recreativo y/o competitivo.

B. Definiciones

1. Bionenergética:

El estudio de los procesos involucrados en la extracción y transferencia de 
energía química.

` 2. Metabolismo:

La suma/conjunto de todos los cambios/reacciones físicas y químicas de los 
nutrimentos/sustratos (hidratos de carbono, grasas y proteínas) absorbidos en el 
aparato gastrointestinal que tienen lugar en las células de los organismos, 
mediante el cual ocurre la oxidación de dichas sustancias alimenticias con el fin 
de proveer energía para el mantenimiento de la vida.
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