Test Coopera (czyt. test kupera) — 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.

Kenneth Cooper opracowal zestaw ¢wiczen obejmujacych bieg, chod, pltywanie 1 kolarstwo.
Jednak to préba biegowa cieszy si¢ najwicksza popularnoscia. Polega on na przemierzeniu (w
dowolny sposob: biegnac, idac o whasnych sitach) jak najwigkszego dystansu w ciggu 12 minut.
Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i plci okresla si¢ na podstawie pokonanego dystansu.

Proba biegowa 12-minutowa powinna odbywac¢ si¢ na migkkiej nawierzchni, najlepiej na tartanie
na stadionie lekkoatletycznym. Odleglosci powinny by¢ wyraznie oznaczone minimum co 50 m
(dla pelnej doktadnosci pomiaru czterech sedziow dystansowych na obwodzie biezni lub co sto
metrow na innej trasie).

Test Coopera - grupa wiekowa od 13 do 20 lat

Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
13.14 M 2700+ m 24002700 m 2200-2399 m 2100-2199 m 2100-m
K 2000+ m 19002000 m 1600—-1899 m 1500-1599 m 1500- m
15.16 M 2800+ m 2500-2800 m 2300-2499 m 2200-2299 m 22_00- m
K 2100+ m 2000-2100 m 17001999 m 1600-1699 m 1600- m
1720 M 3000+ m 2700-3000 m 2500-2699 m 2300-2499 m 2300-m
K 2300+ m 2100-2300 m 18002099 m 1700-1799 m 1700- m

Test Coopera — grupa wiekowa od 20 do 50+ lat

Bardzo dobrze Dobrze Srednio 7le Bardzo zle
20.20 M 2800+ m 24002800 m 2200-2399 m 1600-2199 m 1600- m
K 2700+ m 2200-2700 m 1800-2199 m 1500-1799 m 1500-m
30.30 M 2700+ m 2300-2700 m 1900-2299 m 1500-1899 m 1500-m
K 2500+ m 2000-2500 m 1700-1999 m 1400-1699 m 1400- m
40.49 M 2500+ m 2100-2500 m 1700-2099 m 1400-1699 m 1400- m
K 2300+ m 19002300 m 1500-1899 m 1200-1499 m 1200-m
50+ M 2400+ m 2000-2400 m 1600-1999 m 1300-1599 m 1300-m
K 2200+ m 17002200 m 1400-1699 m 1100-1399 m 1100-m

Test Coopera — grupa — sportowcey

Bardzo dobrze Dobrze Srednio Zle Bardzo zle
Mezezyzni 3700+ m 3400-3700 m 3100-3399 m 2800-3099 m 2800-m
Kobiety 3000+ m 2700-3000 m 2400-2699 m 2100-2399 m 2100-m

Pokonany dystans nalezy odnalez¢ w odpowiedniej dla ptci i wieku komorce tabeli podanej
powyzej 1 odczyta¢ wynik. Jesli jest on gorszy niz ,,bardzo zle” to sg przyczyny do niepokoju...

Warunki do przeprowadzenia testu

Aby test byt miarodajny nalezy zadbac o kilka szczegdtow:
» Nawierzchnia, na ktorej bedziemy biega¢ powinna by¢ roéwna i ptaska. Najlepiej biegac po

biezni.

* Pomiar odlegtosci musi by¢ precyzyjny z doktadnoscig do 50 m.

* Nie powinno si¢ biega¢ w grupach wigkszych niz 20-30 0sob.

» Wazne jest odpowiednie obuwie i strgj, ktory nie krgpuje ruchdw biegacza.
* Przed biegiem koniecznie nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke, przygotowujaca migsnie do

wysitku.




