
 
La 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 o muscular.  
 
Resistencia anaeróbica o muscular: Es la cualidad que permite un esfuerzo 
muscular lo más prolongado posible en condiciones anaeróbicas. Estas 
condiciones son importantes donde la intensidad del esfuerzo es muy 
elevada, un ejemplo es el levantamiento de pesas.  

Resistencia aeróbica u orgánica: 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.  

 
 


