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Nombre:

Curso:

.| ES LA CAPACIDAD FISICA QUE PERMITE REALIZAR UN
RESISTENClA L—-T TRABAJO PROLONGADO ,SOPORTANDO O
RETRASANDO LA APARICION DE FATIGA.

SUTRABAJO PRODUCEEFECTOS SALUDABLES COMO:

MEJORA EL SISTEMA CARDIOCIRCULATORIO.

MEJOR FUNCIONAMIENTO APARATO RESPIRATORIO.

MEJORA EL ESTADO DE ANIMIO DE LA PERSONA.

LOS MUSCULOS SE ADAPTAN AL EJERCICIO Y LA PERSONA SE FATIGA MENOS.

W

DEPENDE DE FACTORES COMO:

v' CAPACIDAD DE LOS APARATOS RESPIRATORIOS Y CIRCULATORIOS.
v TIPOS DE FIBRAS MUSCULARES.

v COMBUSTIBLE ENERGETICO.

v' INTENSIDAD DEL EJERCICIO.

v’ EDAD.

v' ENTRENAMIENTO.

v' MOTIVACION.
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RESISTENCIA

ES LA CAPACIDAD FISICA QUE PERMITE REALIZAR UN
TRABAJOPROLONGADO ,SOPORTANDO O
RETRASANDO LAAI;’_IARICION DEFATIGA.
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Copoci.dod' Capacidad El gjercicio se
para rgchzor sin para re_aohzor realiza con una El gjercicio se Participa mas
fqhgcrse sin fchgqrse actividad baja o realiza con una del 40 % de los
d}sflnfos una actividad media, se aporta intensidad muy musculos. La participacion
actividades. especffica. la cantidad de alta, se genera Exigencia para no supera el 40%
oxigeno necesario una deuda de el sistema
para permanecer oxigeno. cardiorrespiratorio
activo.




