
Temat 1: Test marszowo - biegowy Coopera bez zatrzymania  

Cel lekcji: uczeń wie na czym polega test Coopera 

 Test Coopera  

Próba wytrzymałościowa opracowana przez amerykańskiego lekarza Kennetha H. Coopera na 

potrzeby armii USA w 1968 roku, polegająca na 12-minutowym nieprzerwanym biegu. 

Obecnie jest szeroko stosowany do badania sprawności fizycznej przede wszystkim 

sportowców. Celem Testu jest określenie maksymalnej wydolności tlenowej , która jest 

wyznacznikiem kondycji fizycznej. Kondycję fizyczną, w zależności od wieku i płci określa 

się na podstawie pokonanego dystansu. 

 Co zrobić by dobrze przygotować się do Testu? 

Po pierwsze należy dobrze się rozgrzać, przygotowując organizm do wzmożonego wysiłku. 

Do testu powinno się przystępować maksymalnie skoncentrowanym i zmotywowanym. Na 

wyznaczony sygnał zacznij bieg. Pamiętaj, by na początku nie narzucić zbyt dużego tempa, 

ponieważ 12 minut szybkiego biegu to naprawdę duży wysiłek. Warto utrzymywać cały czas 

takie samo tempo, a dopiero w końcówce przyspieszyć. 

Jeśli podczas testu nagle opadniesz z sił – możesz chwilę odpocząć, jednak zrób to 

maszerując. 

Staraj się dać z siebie jak najwięcej, tak żeby po teście czuć duże zmęczenie – wówczas 

wynik testu będzie maksymalnie zbliżony do Twojej rzeczywistej wydolności. Po upływie 12 

minut od rozpoczęcia biegu możesz się zatrzymać i zmierzyć przebytą odległość. 

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

