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IMPORTANTE: no se olviden de poner en asunto nombre, afio y materia (por ejemplo: OSCAR
RODRIGUEZ ED FISICA 22)

La resistencia:

Las capacidades fisicas son el conjunto de componentes de la condicidn fisica que intervienen
en mayor o menor grado en la consecucidn de una habilidad motriz.

Las mismas se clasifican en:

- Capacidades coordinativas (equilibrio y coordinacion)
- Capacidades condicionales (resistencias, velocidad, fuerza y flexibilidad)

La resistencia es entonces, una capacidad fisica condicional y la misma puede ser aerébica o
anaerodbica.

Resistencia

Aerdbica Anaerobica

Resistencia aerodbica:

Es la capacidad de resistir a esfuerzos prolongados media y baja intensidad, durante un tiempo
largo.

Se caracteriza porque no existe deuda de oxigeno, es decir, existe un equilibrio entre el aporte
de oxigeno y el oxigeno consumido.

Esta implica mas del 40% de la musculatura total del cuerpo

Resistencia anaerodbica:

Es la capacidad de alta o maxima intensidad durante un tiempo prolongado.
Se caracteriza por tener deuda de oxigeno.
Dependiendo su intensidad, puede tener residuos o no (acido lactico).
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. Resistencia Resistencia
Caracteristicas e Ly
aerobica anaerodbica
e Duracion e Larga e Maxima
e Intensidad e Media-baja posible
e Aporte de e Suficiente (corta)
oxigeno e 120-160 pp- * Alta
e Frecuencia mm e |nsuficiente
cardiaca * 170-200 pp-
mm
Actividad:

1. Resuelva la siguiente situacion:

El colectivo en el que estas viajando hacia San Clemente, esta con retraso. Llegas junto

a tu compafiero o companiera a la terminal y en poco tiempo tienen que llegar a la

escuela para que no les pasen falta.

a) Van aun trote suave, el cual les permite dialogar para repasar los temas del
examen y llegar a tiempo

b) Corren a toda velocidad para llegar a tiempo y también comprar en el kiosco.
Como les cuesta mucho respirar, frenan para recuperarse a las dos cuadras. Una
vez recuperados, vuelven a correr.

¢Cudl de ambas opciones hace referencia a la resistencia aerdbicay cudl a la
anaerdbica?

2. A partir del enunciado anterior responda a las siguientes opciones:
Llegas a la escuela....iQué haces?

a) Te tiras a dormir bajo un arbol

b) Tomas un vaso con agua y estiras

c) Te pones a buscar donde captas sefal de wifi

3. Investiga y desarrolla 2 ejemplos de:
- Resistencia aerdbica
- Resistencia anaerdbica

Recuerda que en una actividad fisica determinada, predomina una de estas, sin dejar de lado la
otra.






