Temat 1: Test marszowo - biegowy Coopera bez zatrzymania
Cel lekcji: uczen wie na czym polega test Coopera

Test Coopera

Proba wytrzymatosciowa opracowana przez amerykanskiego lekarza Kennetha H. Coopera na
potrzeby armii USA w 1968 roku, polegajaca na 12-minutowym nieprzerwanym biegu.
Obecnie jest szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej przede wszystkim
sportowcow. Celem Testu jest okreslenie maksymalnej wydolnosci tlenowej , ktora jest
wyznacznikiem kondycji fizycznej. Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i plci okresla
si¢ na podstawie pokonanego dystansu.

Co zrobic¢ by dobrze przygotowac sie do Testu?

Po pierwsze nalezy dobrze si¢ rozgrza¢, przygotowujac organizm do wzmozonego wysitku.
Do testu powinno si¢ przystepowac¢ maksymalnie skoncentrowanym i zmotywowanym. Na
wyznaczony sygnal zacznij bieg. Pami¢taj, by na poczatku nie narzuci¢ zbyt duzego tempa,
poniewaz 12 minut szybkiego biegu to naprawde duzy wysitek. Warto utrzymywac caly czas
takie samo tempo, a dopiero w koncoéwce przyspieszyc.

Jesli podczas testu nagle opadniesz z sit — mozesz chwilg odpocza¢, jednak zrob to
maszerujac.

Staraj si¢ dac z siebie jak najwigcej, tak zeby po tescie czu¢ duze zmeczenie — wowczas
wynik testu bedzie maksymalnie zblizony do Twojej rzeczywistej wydolno$ci. Po uptywie 12
minut od rozpoczecia biegu mozesz si¢ zatrzymac 1 zmierzy¢ przebytg odlegtosc.

https://www.youtube.com > watch


https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=video&cd=3&ved=2ahUKEwiN3ZrN_sHpAhXewcQBHZ3HAIMQtwIwAnoECAMQAQ&url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3Dlrzh-ltoZ0o&usg=AOvVaw2Q71l3gEtGtgy4rpP7lylR

