Tabele Test Coopera:

Test Coopera - DZIEWCZETA - grupa wiekowa od 8 do 12 lat
Sfednio Zle Bardzo zle
8 K 1320-1660 m 990-1310 m 980 - m
) K 1400-1760 m 1050-1390 m 1040- m
10 K 11500-1850 m 1160-1490 m 1150- m
11 K 1620-1970 m 1270-1610 m 1260- m
12 K 1670-2020 m 1330-1660 m 1320-m
Test Coopera - CHLOPCY - grupa wiekowa od 8 do 12 lat
Wiek | Pteé Srednio Zle Bardzo zle
8 M 1420-1800 m 1050-1410 m 1040- m
9 M 1540-1940 m 1130-1530 m 1120-m
10 M 1670~2060 m 1270-1660 m 1260- m
11 M 1790-2190 m 1390-1780 m 1380-m
12 M 1880-2280m | 1480-1870m 1470-m
Test Coopera - grupa wiekowa od 13 do 20 lat
Wiek rednic Zle Bardzo ile
2200-2399 m 2100-2199 m 2100- m
13-14
1600-1899 m 1500-1599 m 1500- m
2300-2499 m 2200-2299 m 2200- m
15-16
1700-1999 m 1600-1699 m 1600- m
948 12500-2699 m 2300-2499 m 2300- m
1800-2099 m 1700-1799 m 1700- m

Test Coopera to jedna z prob wysitkowych,
ktora pomoze Wam okresli¢ swojq forme!

Test Coopera (czyt. test Kupera)

Préba wytrzymato§ciowa 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 wydolnos$ci tlenowej (tzw. putap
tlenowy V02max), ktora jest wyznacznikiem kondycji fizycznej. Kondycje fizyczng, w
zaleznosci od wieku 1 pici okresla si¢ na podstawie pokonanego dystansu.

Co zrobic¢ by dobrze przygotowac si¢ do Testu?



Po pierwsze nalezy dobrze si¢ rozgrzaé, przygotowujgc organizm do wzmozonego wysitku.
Do testu powinno si¢ przystgpowaé maksymalnie skoncentrowanym i zmotywowanym. Na
wyznaczony sygnat zacznij bieg. Pamigtaj, 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 chwile odpoczaé, jednak zrob to
maszerujac.

Staraj si¢ dac z siebie jak najwigcej, tak zeby po tescie czu¢ duze zmgczenie — wowczas
wynik testu bedzie maksymalnie zblizony do Twojej rzeczywistej wydolnosci. Po uptywie 12
minut od rozpoczgcia biegu mozesz si¢ zatrzymac i1 zmierzy¢ przebyta odlegtos¢.



