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Actividades
a) Leer detenidamente el enunciado y diferenciar resistencia de velocidad

b) Que beneficios se obtienen en el organismo trabajando la resistencia aeróbica.

c) Determinar actividades de resistencia aeróbica.
d) Adjunto link para ampliar el tema.
https://youtu.be/K9_m4WyNEjg
Resistencia 
En el día de hoy abordaremos otra capacidad: la resistencia. Cuando hablamos de resistencia, nos referimos a la capacidad física de mantener un esfuerzo o una acción específica durante un tiempo determinado. Según esta definición, la resistencia podría categorizarse en diferentes tipos, dependiendo la intensidad del esfuerzo que se realice.

Si toman como ejemplo a tres personas que realizan distintos tipos de esfuerzos, seguramente observarán que la capacidad de mantenerlos en el tiempo es distinta. Veamos...

Imaginen que esas tres personas comienzan a realizar al mismo tiempo distintas acciones. Una de ellas comienza a caminar, otra comienza a saltar la soga en el lugar y la última comienza a correr a toda velocidad en línea recta.

¿Cuál de ellas consideran que podrá mantener más tiempo su actividad?

¿Cuál de ellas suponen que se agotará primero?

Cuando trabajamos la velocidad, podemos determinar que, a mayor intensidad de un esfuerzo, menor va a ser el tiempo que pueda sostenerse. Por eso, cuando trabajamos la resistencia decimos que su duración va a ser larga y su intensidad baja o madia.

Por el contrario cuando trabajamos la velocidad la intensidad va a ser máxima o sub máxima y su duración corta.

En el tema de hoy abordamos la resistencia aeróbica, que normalmente se asocia al concepto general de resistencia. Para que logren asociar la resistencia aeróbica a sus actividades cotidianas, pueden pensar en actividades de intensidad baja o moderada sostenidas durante un tiempo mayor a veinte o treinta minutos. Cuando hacemos referencia a los tiempos de duración, es necesario aclarar que son tiempos continuos o con pausas muy breves.

Algunos ejemplos del tipo de actividades que pueden estimular la resistencia aeróbica si se sostienen un tiempo mayor a veinte o treinta minutos son: caminar, trotar, bailar, andar en bicicleta, nadar, remar, realizar un deporte y otras más.

Consideramos que el abordaje de esta temática es útil para compartir con ustedes los beneficios que produce en el organismo. Las actividades aeróbicas mejoran los sistemas respiratorio, circulatorio, muscular y endocrino, entre muchos otros.

¿Podrían incorporar otras actividades de este estilo a su vida cotidiana para sumar más minutos a sus semanas?

Las y los invito a que, durante este tiempo en casa, encuentren actividades que logren mantener durante veinte minutos o más para que puedan estimular la resistencia aeróbica y promover un estado físico más saludable. Algunos ejemplos podrían ser, de acuerdo a la disponibilidad de espacio que tengan, poner música que les guste y bailar, etc

 


