
Практическое занятие №23. 

Тема: Коррекция функционального состояния сердечнососудистой 

системы студентов. 
Цель занятия: Освоить методику проведения теста Купера. 

Оборудование и материалы: секундомер, калькулятор. 

Задание. Выполнить тест Купера. 

Методика. Для разминки выполнить циклическую (беговую) работу малой 

мощности в течение 3-5 мин. Рассчитать индивидуальный максимально-

допустимый пульс fмакс. После 2-х мин перерыва студент начинает 

непрерывный бег на протяжении 12 мин. Оценивается состояние физической 

подготовленности организма на основе расстояния (в метрах), которое человек 

способен преодолеть бегом (или шагом) за 12 минут. Предполагается, что в 

течение всего теста человек выполняет бег. Если студент не справляется с этим 

требованием, можно перейти на шаг, секундомер, отсчитывающий 12 минут, при 

этом не останавливается. После 12-ти минутного передвижения замеряется 

преодоленное расстояние в метрах и по таблице 33 оценивается физическая 

подготовленность студента. Для разминки выполнить циклическую (шагом) 

работу малой мощности в течение 3-5 мин. 

Таблица 33. 

Оценка физической подготовленности по 12-минутному беговому тесту 
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Таблица 34 

Расчетные показатели физической работоспособности по тесту Купера 

N S (м) t f1 f2 fмакс Примечания 

1       

2       

3       

4       

5       

S=n*45.84м 

Sx= S*720 / t 

Sxi= Sx*35 / F2 

Δ%= ((Sxi- Sx)/ Sx)*100% 



Вывод:____________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Контрольные вопросы: 
1. Кто автор теста Купера? 
2. Перечислите этапы проведения теста Купера. 
3. Расскажите методику проведения теста Купера 

Задание для самостоятельной работы. 

Написать рефераты на следующие темы: 
1. История возникновения теста Купера. 
2. Общая характеристика, особенности и средства коррекции 

функционального состояния сердечнососудистой системы студентов. 
3. Тест Купера как экспресс-метод оценки физической подготовленности 

студентов. 
 


