Temat – Test Coopera kl. VII,VIII chłopcy – 05.06.20r – 2 godz.

Nazwa:Test Coopera Powstało kilka odmian testu: biegowa, marszowa, rowerowa i pływacka. Tu przedstawiono wersję biegową i marszową. 

Rok:1968

Autor:Kenneth Henry Cooper - amerykański lekarz i fizjolog, który w latach 70. pracował w Narodowej Agencji Aeronautyki i Przestrzeni Kosmicznej USA (NASA), gdzie przygotowywał programy kondycyjne dla astronautów. Uznawany jest za twórcę aerobiku, ale przede wszystkim za propagatora aktywności fizycznej. 

Co mierzy test: Szacuje wytrzymałość krążeniowo-oddechową. Wysoka korelacja wyniku z wydolnością tlenową mierzoną laboratoryjnie (r=0.9). 
Zadanie testowe: Przebiegnięcie jak najdłuższego dystansu w ciągu 12 min. 

Interpretacja wyniku: Według tabel uwzględniających płeć i wiek.

 Miejsce: Najlepiej stadion lekkoatletyczny (bieżnia 400 m), ale także inne boisko lub teren z wyznaczoną pętlą o znanej długości. Wymagana równa, płaska i utwardzona nawierzchnia. 

Potrzebny sprzęt: Widoczne z daleka pachołki/znaczniki/chorągiewki - do podziału pętli biegowej na mniejsze odcinki, dla łatwiejszego i dokładniejszego odczytu wyniku. Stoper, gwizdek, protokół testowy, długopis, tabele do interpretacji wyników. 

Liczba osób: Z reguły kilkanaście osób jednocześnie (do 30), ulega modyfikacji w zależności od miejsca i liczby osób asystujących 

Przebieg: Należy oznaczyć pętlę biegową chorągiewkami co 50-100 m. Po rozgrzewce krótka instrukcja (przypomnienie). Badani ustawiają się na linii startu. Po komendzie „na miejsca” testujący daje gwizdkiem znak do startu, jednocześnie włączając stoper. Badani rozpoczynają bieg. Testujący notuje w protokole liczbę okrążeń każdego badanego (oddzielnie). Na minutę przed końcem testu (11 minuta) prowadzący test daje znak gwizdkiem. Ostatni, trzeci gwizdek oznacza koniec testu. Następuje pomiar odległości w miejscu, w którym badani zakończyli bieg (liczba okrążeń pomnożona przez długość okrążenia plus odległość pokonana w ostatnim, niedokończonym okrążeniu). Wystarczająca z reguły dokładność pomiaru to 50 m. 
Uwagi:
•Od uczestników nie wymaga się ciągłego biegu – mogą maszerować przez część dystansu. 
•Jeśli test prowadzi jedna osoba, a badanych jest dużo, odczyt odległości trwa długo. Dlatego należy wcześniej polecić badanym, aby po zakończeniu testu truchtali w poprzek bieżni na wysokości miejsca ukończenia testu – nie wolno stać lub siadać, gdyż gwałtowne przerwanie intensywnego wysiłku może spowodować zaburzenia pracy serca. 
•Przy dużej liczbie badanych bardzo dobrym rozwiązaniem jest podział na dwie grupy i dobór parami – wówczas jedna z osób obserwuje tylko swojego partnera i określa miejsce zakończenia jego biegu. 
•Jeśli testy organizujemy regularnie, należy pamiętać, by odbywały się zawsze w tych samych lub bardzo zbliżonych warunkach, co zapewnia porównywalność wyników (podłoże, wiatr, temperatura, opady atmosferyczne, ubiór, długość pętli). 
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