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RESUMEN
El grito o vocalizacién de esfuerzo ha sido his-
téricamente relegado a la periferia de la prédctica
deportiva, a menudo percibido como un acto de
agresividad o descontrol. El presente articulo
reevaltda este fendmeno bajo una 6ptica integral,
abordando su doble funcién como manifesta-
cién de la libertad corporal y como una ayuda
ergogénica de cardcter psicofisiolégico. Se pro-
pone, finalmente, un marco pedagégico para
la Educacién Fisica que desestigmatice el grito
e incorpore su uso consciente como estrategia
didéctica para maximizar el rendimiento fisico
y la salud emocional del alumnado. El presen-
te articulo explora la doble dimensién del grito
o la vocalizacién poderosa en el contexto de la
educacion fisica (EF): como un acto de libertad
corporal y como una ayuda ergogénica con efec-
tos psicofisiolégicos medibles.

Palabras clave: Ergogénesis, Expresién Corpo-
ral, Neurofisiologia del Esfuerzo, Pedagogia del
Movimiento.
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ABSTRACT

The shout or vocalization of exertion has histo-
rically been relegated to the periphery of sports
practice, often perceived as an act of aggression
or lack of control. This article reevaluates this
phenomenon from a comprehensive perspecti-
ve, addressing its dual function as a manifes-
tation of bodily freedom and as a psychophy-
siological ergogenic aid. Finally, a pedagogical
framework for Physical Education is proposed
that destigmatizes the shout and incorporates
its conscious use as a teaching strategy to maxi-
mize students’ physical performance and emo-
tional health. This article explores the dual di-
mensions of the shout or powerful vocalization
in the context of Physical Education (PE): as an
act of bodily freedom and as an ergogenic aid
with measurable psychophysiological effects.

Keywords: Ergogenesis, Body Expression, Neu-
rophysiology of Exertion, Movement Pedagogy.
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INTRODUCCION

a expresién sonora potente, fundamentada en la teorfa de la Expresiéon Corporal, constituye

una ruptura con la disciplina corporal impuesta socialmente, favoreciendo la catarsis y la

autonomia del sujeto en movimiento. Desde el plano cientifico, se revisa la evidencia que so-
porta la capacidad del grito para incrementar la fuerza mejorando la estabilidad del tronco a través
del control de la presién intra abdominal. Se propone, finalmente, un marco pedagégico para la
Educacion Fisica que desestigmatice el grito e incorpore su uso consciente como estrategia diddctica
para maximizar el rendimiento fisico y la salud emocional del alumnado.

Através de la revision de literatura en expresion corporal y psicologia del deporte, se argumenta
que el grito funciona como una liberacién de inhibiciones sociales y una afirmacién de la volun-
tad en el movimiento. Paralelamente, la evidencia cientifica demuestra que la vocalizacién intensa
puede aumentar la fuerza muscular y la estabilidad del tronco al inhibir mecanismos protectores
neuronales y optimizarla presién intra abdominal. Se concluye que la Educacién Fisica debe deses-
tigmatizar y pedagogizar el uso consciente del grito, integrandolo como una herramienta legitima
para potenciar el rendimiento y fomentar la autenticidad expresiva en el alumnado.

La educacién fisica (EF) contempordnea ha trascendido el mero adiestramiento fisico para con-
vertirse en un espacio de formacion integral que abarca lo motor, lo cognitivo (la neuroplasticidad,
por ejemplo) y lo socioemocional. Dentro de las multiples manifestaciones que acompafian el es-
fuerzo fisico, el grito, esa exhalacion sonora y potente, se ha mantenido en una zona ambigua entre
la molestia social y la necesidad biolégica. Este fendmeno, observado en levantadores de pesas,
tenistas y practicantes de artes marciales, posee una riqueza conceptual que merece ser integrada
en el curriculo de Educacion Fisica. Este articulo se estructurard en torno a la hipétesis de que el
grito es una herramienta biocultural valiosa que, si es comprendida y ensefiada, potencia tanto la
dimensién expresiva como la capacidad fisica de los estudiantes.

Para ello, se abordardn tres ejes centrales: la perspectiva de la expresién corporal y la liber-
tad, los mecanismos neurofisiolégicos que lo validan como recurso ergogénico, y sus implicaciones
précticas en la diddctica de la Educacion Fisica de nivel bachillerato. Este ensayo tiene como objeti-
vo principal analizar el grito bajo una doble perspectiva tedrica: su funcién como manifestacion de
la libertad y la expresién corporal y su validacién cientifica como un recurso ergogénico o potencia-
dor del rendimiento. Se explorard cémo el docente de EF puede transformar este acto instintivo en
una herramienta consciente y controlada, promoviendo tanto el mdximo desempefio fisico como la
salud emocional del estudiante.

EL GRITO COMO ACTO DE LIBERACION SOCIOCORPORAL Y EXPRESION

Desde la perspectiva de la expresion corporall, liderada por figuras como Stokoe (2024), el movi-
miento es la manifestacion de lo interno. El cuerpo es el mensaje y el canal, y los gestos no codifica-
dos son la forma mds pura de comunicacién auténtica. El grito se inserta en esta drea como un gesto
automadtico y emocional, una liberacién sonora del impulso motor y la tensién psiquica acumulada.

En un entorno social que impone constantemente el control sobre el cuerpo y la voz, la edu-
cacion fisica ofrece un espacio seguro para la desinhibicién. El acto de gritar durante un esfuerzo
maximo rompe con las convenciones de silencio y control, permitiendo al estudiante afirmar su
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presencia, su intensidad y su voluntad. Para Schinca (2002), la expresioén corporal es una disciplina
que permite encontrar un lenguaje propio a través del cuerpo.

En este sentido, un grito bien canalizado se convierte en una herramienta catértica, ayudando a
liberar la frustracién, el dolor momentaneo o el exceso de energia que, de otra forma, permanece-
rian inhibidos o somatizados. La aceptacion de estas vocalizaciones en el aula de EF refuerza la idea
de que el cuerpo del estudiante es libre y soberano en su manifestaciéon del esfuerzo.

Para Stokoe (Ob. cit.), el cuerpo es concebido como un lenguaje en si mismo, preverbal y extra-
verbal. La EC busca que el individuo reconozca sus tensiones, emociones e impulsos para traducir-
los en movimiento auténtico. El grito o la vocalizacion libre encaja perfectamente en esta definicion,
funcionando como un gesto cinético-vocal que externaliza una tensién interna insostenible.

Schinca (Ob. cit.) sefiala que la expresién no codificada es crucial para la integracién psicosoma-
tica. El esfuerzo fisico intenso genera una sobre carga sensorial y emocional que el grito ayuda a
descargar, previniendo la somatizacién. En el aula, permitir la vocalizacién es validar la intensidad
emocional que acomparia al limite fisico, fomentando una relacién mds honesta y menos inhibida
con el propio cuerpo. El concepto de ayuda ergogénica (ergén, trabajo; génesis, produccién) abarca
cualquier técnica que mejore la capacidad de realizar trabajo fisico. Aunque tipicamente se asocia
con suplementos nutricionales, el grito ha sido consistentemente clasificado como una ayuda ergo-
génica psicolégica con efectos fisioldgicos tangibles (Wootton, 1988).

EFECTO NEUROPSICOLOGICO Y BLOQUEO DE LA INHIBICION

La base de la fuerza supermdxima fue explorada por Ikai y Steinhaus (1961), quienes postularon
que las personas operan bajo un nivel de inhibicién neural que les impide expresar su capacidad
maéxima de fuerza, un mecanismo de protecciéon inherente. Investigaciones posteriores, como las de
Codero, Zamora y Salazar (2002) con adolescentes, concluyeron que la utilizaciéon del grito personal
es suficiente para bloquear momentdneamente estos procesos inhibitorios internos, permitiendo un
rendimiento superior. Esta vocalizacién acttia como un potente foco atencional que distrae al siste-
ma nervioso de las sensaciones de fatiga y dolor muscular, incrementando la tolerancia al esfuerzo
y, consecuentemente, el nimero de repeticiones o la carga levantada.

EFECTO BIOMECANICO Y ESTABILIZACION DEL TRONCO

Desde una perspectiva biomecanica, el grito es una exhalacién forzada que optimiza el desem-
pefo. Cuando se produce un ruido potente al expulsar el aire (como en el kiai de las artes marcia-
les), se incrementa significativamente la presién intraabdominal (PIA). Este aumento de la PIA,
segun la literatura reciente (Infobae, 2025)), tiene dos beneficios cruciales:

Estabilidad del Core: Funciona como un cinturén natural que estabiliza el tronco y la columna
vertebral. Esta rigidez central es vital para la transferencia eficiente de fuerza desde el centro hacia
las extremidades, lo que se traduce en mayor potencia en saltos, lanzamientos y levantamientos.

Control Respiratorio: Fomenta un patrén de respiracién correcto, obligando al individuo a ex-
halar en el momento del esfuerzo. Esto previene la peligrosa maniobra de Valsalva (contener la
respiracion), que puede causar picos de presién arterial y mareos. En este campo del control res-
piratorio nuestra experiencia de afios en las Artes Marciales observamos como el grito es parte del
momento exacto cuando la fuerza, la capacidad de generar tensién contra una resistencia, y la po-
tencia, la capacidad de aplicar esa fuerza de manera rdpida, acompafian al movimiento. Todas las
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disciplinas de este tipo tienen en comtin el control y uso de la respiracién acompafiado por el grito,
o sonidos similares.

LA CATARSIS Y LA RUPTURA DE LA DISCIPLINA CORPORAL

A menudo, la educacién formal, incluyendo la educacion fisica tradicional, se enfoca en la dis-
ciplina del gesto (el control postural, la técnica perfecta). Desde una 6ptica critica, influenciada por
autores como Michel Foucault, estos procesos pueden ser interpretados como un control social so-
bre el cuerpo. El grito, al ser un impulso primario, ruidoso y descontrolado, desafia esta disciplina.
Permitir a los estudiantes manifestar su fuerza con un sonido poderoso (grito catdrtico) acttia como
un mecanismo de descarga emocional. Libera al sujeto de las inhibiciones asociadas al ruido y lo
conecta con su impulso vital. Esta liberacién sonora se convierte en un primer paso hacia la libertad
corporal, permitiendo que el estudiante reconozca la interconexién entre su voz, su respiracion y su
esfuerzo muscular.

FUNDAMENTOS NEUROFISIOLOGICOS DEL GRITO ERGOGENICO

La clasificacion del grito como ayuda ergogénica se basa en sélidas evidencias que demuestran
su capacidad para modular la respuesta del sistema nervioso central y mejorar la estabilidad bio-
mecdnica.

Inhibicién neuronal y activacién del sistema nervioso central (SNC)

El concepto clave que explica el efecto ergogénico del grito es la superacién de la inhibicién neu-
ral. El cuerpo humano posee mecanismos de proteccion (reflejos de Golgi) que limitan la contrac-
cién muscular maxima para evitar lesiones. Investigaciones pioneras en la década de 1960, como
el trabajo de Ikai y Steinhaus (Ob. cit.), ya establecieron que el desempefio fisico médximo podia ser
alterado por estimulos emocionales o psicolégicos, sugiriendo que las personas operan bajo un ni-
vel de inhibicién que les impide alcanzar su fuerza real. El grito actda como un factor de activacion
(arousal) que modula el SNC:

- El factor de activacion (arousal) es un concepto estudiado por autores como Yerkes y Dodson
(Yerkes y Dodson, 1908, como se cit6 en Figueroa, 2017), quienes postularon la Ley de la U Inver-
tida que establece que el rendimiento mejora hasta un nivel de activacién 6ptimo, pero decae si
es demasiado bajo o demasiado alto. Otros autores clave incluyen a Gill, que defini6 el arousal
como la intensidad de la conducta que oscila desde el suefio profundo hasta la excitacién intensa,
y Murray lo relacioné con la motivacién en su teoria.

- Bloqueo de la Percepcién del Dolor/Fatiga: La vocalizacién intensa desvia la atencién de las
aferencias sensoriales de dolor o fatiga muscular, aumentando temporalmente el umbral de tole-
rancia al esfuerzo.

- Facilitacién Motora: Estudios mds recientes, como los realizados por Diego, Zamora y Salazar
(Ob. cit.) en adolescentes, concluyen que el grito personal genera una activacién suficiente para
bloquear parcialmente los procesos inhibitorios, resultando en un aumento medible en la fuerza
de prensién manual y la capacidad de realizar esfuerzos casi supermaximos.
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MECANICA RESPIRATORIA Y ESTABILIZACION BIOMECANICA

El grito controlado no es solo un fenémeno psicolégico; tiene un efecto directo en la biomecani-
ca del tronco. En actividades de alta intensidad como el levantamiento de pesas o los ejercicios de
impacto, la correcta gestién de la Presion Intraabdominal (PIA) es vital. La vocalizacién, al ser una
exhalacién forzada, obliga a una contraccién sincronizada del diafragma, los musculos del suelo
pélvico y los abdominales transversos (el core). Esta accién genera una PIA mds efectiva y controla-
da que la simple contencién de la respiraciéon (maniobra de Valsalva, que es menos segura y puede
elevar bruscamente la presién arterial). Como sefialan diversos articulos sobre entrenamiento de
fuerza (Infobae, Ob. cit.), la PIA aumentada por la vocalizacién:

1. Estabiliza la columna vertebral: Proporciona un soporte interno que protege la zona lumbar.

2. Mejora la transferencia de fuerza: Una base estable permite que la fuerza generada en el tronco se
transmita de manera mds eficiente a las extremidades, maximizando la potencia del movimiento.
En este sentido, el grito se convierte en un coadyuvante respiratorio y postural, optimizando la
mecdnica de la fuerza.

Implicaciones pedagdgicas y didacticas en la Educacién Fisica

La integracién del grito en el curriculo de EF requiere un enfoque didéctico que promueva su
uso consciente, seguro y respetuoso. El objetivo no es fomentar el ruido indiscriminado, sino ense-
flar una técnica vocal-respiratoria ligada al esfuerzo.

Desestigmatizacion y enfoque controlado

El primer paso didéctico es la desestigmatizacion, eliminar por completo las actitudes negativas,
la discriminacién y los prejuicios El docente debe explicar cientificamente por qué y como el grito
no es solo una expresion de rabia, sino una herramienta de rendimiento y bienestar. Todo esto a
través de:

1. Talleres de Vocalizacion: Introducir ejercicios de liberacién sonora en los calentamientos, pidien-
do a los estudiantes que emitan sonidos de baja intensidad que evolucionen hacia una vocali-
zacién mds fuerte (groans o jadeos de esfuerzo), ligando la exhalacién al momento de méxima
contraccién muscular.

2. Referencia a Disciplinas: Utilizar ejemplos de deportes donde el grito es técnico (el kiai en kara-
te, la vocalizacién en el Powerlifting, el sonido al golpear en el tenis, entre otros), explicando su
funcién como anclaje mental y respiratorio.

3. El grito como feed back interno

Finalmente, el grito puede ser utilizado como una forma de propiocepcién vocal. El estudiante
aprende a juzgar la calidad de su esfuerzo y la potencia de su contraccién muscular basdandose en
el volumen, el tono y la duracién de su vocalizacién. Al utilizar el grito como una herramienta de
feed back interno, se fortalece la conexién mente-musculo, aspecto crucial para la mejora del rendi-
miento deportivo (Cordero, Zamora, Salas. Ob. cit.).

Por dltimo, se debe tomar algunas consideraciones para su uso constante: Qué los jévenes no
abusen del grito porque si no afectard negativamente sus cuerdas vocales y se debe tener respeto
con el entorno; si se aplica en una institucién educativa debe advertirse al personal que se usara

dicha técnica y se tratard de no incomodar a otros (Ferndndez, O. Conversacion Personal, 24 octubre
2025)
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CONCLUSIONES

El grito en el &mbito de la educacién fisica es un fenémeno cargado de valor que merece ser
rescatado de la prohibicién social para ser integrado como una herramienta diddctica y ergogénica.
Como manifestacién de la libertad corporal, permite a los jovenes romper con la inhibicién, facilitar
la catarsis emocional y afirmar su autonomia en el movimiento, aspectos cruciales para la salud
mental. Desde la perspectiva cientifica, el grito es un recurso ergogénico seguro y natural, validado
por su capacidad para superar la inhibicién neural, aumentar la fuerza y optimizar la estabilidad
biomecanica del tronco.

Se insta a los educadores fisicos y por extensioén a los directores de las instituciones, a adoptar
un enfoque progresista desestigmatizando el grito y ensefiando su uso consciente, ligandolo a la
respiracion y al esfuerzo muscular. Para no caer en los errores que Ugas (1997) sefialaba como la ig-
norancia educada; algo reiterativo en el comportamiento de los directivos hacia la Educacién Fisica
y, ain mds, de las personas que nunca han practicado ninguna actividad fisica dirigida. Al hacerlo,
la EF no solo estard formando atletas con mayor potencial de rendimiento, sino también individuos
mas libres, mds conectados con sus impulsos y, en tltima instancia, mds conscientes de su propio
cuerpo como vehiculo de expresién y potencia. SP=
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