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OBJETIVO: Comprender la diferencia entre resistencia aeróbica y anaeróbica. 

 
 

1. Clasifica los siguientes deportes de acuerdo con el tipo de resistencia: 

 Caminar a buen ritmo 

 Baile 

 Levantamiento de pesas 

 Ciclismo 

 Abdominales 

 Gimnasia artística 

 Patinaje 

 Saltar lazo 

 Lanzamiento de balón medicinal 

 Carreras cortas a gran velocidad 
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2. Menciona cuales son los beneficios de trabajar la resistencia física. 

 Mejora de la capacidad cardiorrespiratoria, haciendo que pulmones y 

corazón funcionen de forma más eficiente 

 Ayuda a reducir las pulsaciones por minuto del corazón al fortalecer 

su musculatura 

 Hace que el consumo máximo de oxígeno aumente. 

 Mejora la presión sanguínea, ya que la sangre circula con más fluidez. 

 Aumenta el número de capilares 

 Ayuda a aumentar el colesterol HDL, el bueno 

 Contribuye a reducir el estrés y la ansiedad, ya que colabora en la 

segregación de las hormonas que nos hacen sentir bien, entre ellas 

la serotonina. 

 

3. ¿Cuál es la diferencia de la resistencia aeróbica y anaeróbica.? 

https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/medicina-deportiva/que-es-la-frecuencia-cardiaca
https://www.webconsultas.com/mente-y-emociones/emociones-y-autoayuda/controlar-el-estres-772
https://www.webconsultas.com/ansiedad/ansiedad-398
https://www.webconsultas.com/mente-y-emociones/emociones-y-autoayuda/serotonina-el-neurotransmisor-de-la-felicidad

