1.-O alumnado percorrera a distancia de 20 m. o maior numero de veces
posibles.

2.-Debe manter o ritmo marcado por unha sinal acustica que indica o
comezo do percorrido e ten que logarar chegar a marca de 20 m. antes de
gue volva a soar o pitido e pisar a lifia (non facer xiros).

3.- A segunda vez que non se consegue chegar a percorrer a distancia
establecida entre un pitido e outro, darase por rematado o Test.

4.- Anotarase o periodo anterior & nosa detencion.

O minimo sintoma de mareo ou malestar debe camifiar e, se € preciso,
pararse e sentarse/tumbarse no chan.

VALORACION DO RESULTADO OBTIDO: 3° ESO (14 - 15 a.)

PTOS “TERMOMETRO”
Periodo 9 10 Periodo 10,5
Periodo 85| 9,5 | Excelente. mantén o teu bo nivel | Periodo 10
Periodo 8 9 de adestramento Periodo 9,5
Periodo 75| 8,5 Periodo 9

Periodo 3 4 . L Periodo 4,5
Mal. Tes moi pouca resitencia
Periodo 3 3,5 cardiovascular, tes que camifiar tentando Periodo 4
i correr 5 ou 10 min. de xeito intervalado )
Periodo 2,5 3 (camifiando-correndo) como minimo unha | Periodo 3,5
. hora 3 ou 4 dias a semana .
Periodo 2 2,5 Periodo 3
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