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TEMAS Y/O SABER DBA (APRENDIZAJES) 

Resistencia aeróbica   

 

 “ASESORIA: si tiene alguna duda o no entiende algo sobre esta guía, comuníquese con 

el número que aparece en la parte de arriba”. 

 

1. Exploración de Saberes Previos: 

Recuerda cuando hacemos actividad física con una mayor duración de tiempo, notas 

que te quedas sin aire y que no puedes más, la resistencia es nuestra mejor amiga 

para tener un sistema cardiovascular sano. Por eso nuestra capacidad pulmonar 

aumenta cada vez que realizamos ejercicios con mayor intensidad y con mayor 

tiempo de duración. Veamos. 

 

2. Explicación y presentación del Tema y/o Saber 

RESISTENCIA 

La resistencia es la capacidad que tiene el individuo para mantener el mayor tiempo 

posible un esfuerzo eficaz, con el máximo aprovechamiento del oxígeno requerido. 

La resistencia es uno de los aspectos más relevantes del desarrollo orgánico del 

individuo, por cuanto es la aptitud física más exigida en la mayoría de las acciones. 

Existen básicamente dos tipos de resistencia: Aeróbica u orgánica y Anaeróbica 

Resistencia aeróbica: Es la cualidad que permite un esfuerzo muscular u orgánico lo 

más prolongado posible, en condiciones de equilibrio entre el oxígeno que contiene 

el aire inspirado y el oxígeno que requiere el organismo como consecuencia de la 

actividad física que se realiza, por ejemplo, carrera de maratón. Resistencia 

anaeróbica o muscular: Es la cualidad que permite un esfuerzo muscular lo más 

prolongado posible y de corta duración. La intensidad del esfuerzo es muy elevada, 

un ejemplo es el levantamiento de pesas. 
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3. Taller de aplicación del Saber 
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