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OGOLNOMIEJSKI TEST COOPERA

Wodzistaw Slaski na sportowo w ramach Europejskiego Tygodnia Sportu dla
Wszystkich

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 biegu (dopuszcza si¢ mozliwos¢ marszobiegu). Obecnie jest
szeroko stosowany do badania sprawnosci fizycznej. Celem Testu jest okreslenie
maksymalnej wydolnosci tlenowej (tzw. putap tlenowy V02max), ktora jest wyznacznikiem
kondycji fizycznej. Kondycje fizyczng, w zaleznosci od wieku i pici okresla si¢ na podstawie
pokonanego dystansu.

CEL

Zwickszenie aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy po okresie covidowym.
Popularyzacja biegéw oraz ksztattowanie aktywnego i zdrowego stylu zycia wsrod
spoteczno$ci miasta ze szczegdlnym uwzglednieniem dzieci i mtodziezy.
Promocja miasta Wodzistawia Slaskiego.

ORGANIZATOR
MOSIR ,,CENTRUM” Wodzistaw Slaski
WSPOLORGANIZATORZY
Urzad Miasta w Wodzistawiu Slaskim

Koordynator sportu szkolnego
Nauczyciele Wychowania Fizycznego Wodzistawskich szkot

TERMIN | MIEJSCE

Start TESTU COOPERA:

Test dla Wodzistawskich szkot wtorek 13.09 w godzinach 9:00-14:00.
Test dla Wszystkich rozpocznie si¢ 14.09.2022 i potrwa do 19.09.2022
14.09.2022 (sroda) w godzinach 9:00-14:00 i 16:00-18:00

15.09.2022 (czwartek) w godzinach 9:00-14:00

16.09.2022 (piatek) w godzinach 9:00-14:00 i 16:00-18:00

19.09.2022 (poniedziatek) w godzinach 9:00-14:00

Wodzistaw Slaski — bieznia Stadionu Miejskiego przy ul. Boguminska 8.
Zapisy i warunki uczestnictwa

Zgloszenia zawodnikow na miejscu w dniu startu.
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Uczestniczy¢ moga dzieci, mtodziez od 12 roku zycia, oraz dorosli. Niepelnoletni musza
posiada¢ pisemne zgode od opickuna prawnego do udziatu w tescie. Przystgpienie do Testu
jest jednoznaczne z akceptacja regulaminu, OGOLNOMIEJSKEGO TESTU COOPERA
przez petnoletniego UCZESTNIKA.

Uczestnikiem Testu moze zosta¢ osoba niepetnoletnia, u ktorej nie wystepuja
przeciwwskazania zdrowotne. Decyzje w tym zakresie podejmuje rodzic lub opiekun prawny.

Osoba pelnoletnia i mogaca decydowac¢ sama o sobie, ponosi pelng odpowiedzialno$¢ za
ewentualne konsekwencje zdrowotne mogace wystapi¢ w wyniku uczestnictwa w Tescie.

Interpretacja wyniku uzyskanego w tescie
Dystans uzyskany po 12min biegu (z doktadno$cig pomiaru do 50 m ) przez kazdego
uczestnika z uwzglednieniem plci i wieku bedzie podstawa do oceny poziomu kondycji

fizycznej wg kryteriow:

Test Coopera - normy biegowego dla mezczyzn

Wiek bardzo dobrze dobrze Srednio zle bardzo zle
12-14 2700+ m 24002700 m 2200-2399m 2100-2199m 2100-m
15-16 2800+ m 25002800 m 2300-2499 m 22002299 m 2200-m
17-20 3000+ m 2700-3000 m 2500-2699 m 2300-2499 m 2300-m
20-29 2800+ m 2400-2800 m 2200-2399m 1600-2199 m 1600-m
30-39 2700+ m 2300-2700 m 1900-2299m 1500-1899 m 1500-m
4049 2500+ m 21002500 m 1700-2099 m 1400-1699 m 1400-m
50+ 2400+m 2000-2400 m 1600-1999 m 1300-1599 m 1300-m

Test Coopera - normy biegowego dla kobiet

Wiek bardzo dobrze dobrze Srednio zle bardzo zle
12-14 2000+ m 19002000 m 1600-1899 m 1500-1599m 1500-m
15-16 2100+ m 20002100 m 1700-1999 m 1600—-1699 m 1600-m
17-20 2300+ m 2100-2300 m 1800-2099m 1700-1799m 1700-m
20-29 2700+ m 2200-2700 m 1800-2199m 1500-1799 m 1500-m
30-39 2500+ m 20002500 m 1700-1999 m 1400-1699 m 1400-m
4049 2300+ m 19002300 m 1500-1899 m 1200-1499m 1200-m
50+ 2200+m 17002200 m 1400-1699m 1100-1399m 1100-m

Kazdy kto ukonczy Test otrzyma CERTYFIKAT z osiggnigtym wynikiem.
Postanowienia koncowe

Organizator zastrzega sobie prawo do zmian w ramowym programie w przypadku
niekorzystnych warunkow atmosferycznych.
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Organizator nie ponosi odpowiedzialno$ci za zachowanie uczestnikéw, w tym za szkody
wyrzadzone w stosunku do 0so6b trzecich, zarowno dotyczacych zdrowia, zycia jak i mienia.

Kazdy uczestnik Testu Coopera zobowigzany jest do zapoznania si¢ z niniejszym
Regulaminem, akceptacji jego postanowien i zobowigzuje si¢ do jego przestrzegania.

Uczestnictwo w Tescie wigze sie z akceptacja w/w regulaminu. Uczestnik przyjmuje do
wiadomosci, ze udziat w imprezie wigze si¢ z wysitkiem fizycznym i pociaga za soba
naturalne ryzyko i zagrozenie wypadkami, mozliwo$¢ odniesienia obrazen ciata i urazow
fizycznych (w tym $mierci), a takze szkod i strat o charakterze majatkowym. Zgloszenie do
Testu 0znacza, ze Uczestnik rozwazyt i ocenit charakter, zakres i stopien ryzyka wigzacego
sie z uczestnictwem w Tes$cie i dobrowolnie zdecydowat si¢ podjaé to ryzyko, startujac
wytacznie na wtasng odpowiedzialnos¢.
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Wodzistaw Slaski na sportowo w ramach Europejskiego Tygodnia Sportu
dla Wszystkich

OGOLNOMIEJSKI TEST COOPERA

LP | Imie, nazwisko (inicjaly) | Wynik testu ocena uwagi
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