Zaktad Lekkiej Atletyki, AWF Poznan Opracowat dr Krzysztof Kusy

+Nazwa: Test Coopera
Powstato kilka odmian testu: biegowa, marszowa, rowerowa i ptywacka. Tu
przedstawiono wersje biegowg i marszowa.

+ Rok: 1968

+ Autor: Kenneth Henry Cooper - amerykanski lekarz i fizjolog, ktéry w latach 70.
pracowat w Narodowej Agencji Aeronautyki i Przestrzeni Kosmicznej USA (NASA), gdzie
przygotowywat programy kondycyjne dla astronautéw. Uznawany jest za tworce
aerobiku, ale przede wszystkim za propagatora aktywnosci fizyczne;.

+ Co mierzy test: Szacuje wytrzymatos$¢ krgzeniowo-oddechows. Wysoka korelacja
wyniku z wydolnoscig tlenowg mierzong laboratoryjnie (r=0.9).

4+ Dla kogo: Dla oséb od ok. 13 roku zycia, aktywnych fizycznie na poziomie rekreacyjnym
lub wyczynowym.

+ Zadanie testowe: Przebiegniecie jak najdtuzszego dystansu w ciggu 12 min.
+ Interpretacja wyniku: Wedtug tabel uwzgledniajgcych ptec i wiek.

+ Miejsce: Najlepiej stadion lekkoatletyczny (bieznia 400 m), ale takze inne boisko lub
teren z wyznaczong petla o znanej dtugosci. Wymagana réwna, ptfaska i utwardzona
nawierzchnia.

+ Potrzebny sprzet: Widoczne z daleka pachotki/znaczniki/choragiewki - do podziatu
petli biegowej na mniejsze odcinki, dla fatwiejszego i doktadniejszego odczytu wyniku.
Stoper, gwizdek, protokot testowy, dtugopis, tabele do interpretacji wynikow.

+ Liczba 0SOb: Z reguty kilkanaicie oséb jednoczeénie (do 30), ulega modyfikacji w
zaleznosci od miejsca i liczby osdb asystujgcych.

+ Przygotowanie badanych: Zaleca sie badania lekarskie w celu dopuszczenia do
testu, szczegdlnie po 35 roku zycia. Dla poczatkujgcych wymagany ponadto wczesniejszy
cykl zaje¢ biegowych (4-6 tygodni po 3 razy na tydzien). Nalezy wczesniej objasni¢ cel i
zasady testu oraz prébnie go wykonaé. Umiejetnos¢ utrzymania rdwnomiernego tempa
biegu lub truchtu w dtuzszym czasie. Przed testem kilkunastominutowa rozgrzewka.

4+ Przebieg: Nalezy oznaczy¢ petle biegowg choragiewkami co 50-100 m. Po rozgrzewce
krétka instrukcja (przypomnienie). Badani ustawiajg sie na linii startu. Po komendzie ,na
miejsca” testujacy daje gwizdkiem znak do startu, jednoczesnie wtagczajac stoper. Badani
rozpoczynajg bieg. Testujacy notuje w protokole liczbe okrgzen kazdego badanego
(oddzielnie). Na minute przed koncem testu (11 minuta) prowadzgcy test daje znak
gwizdkiem. Ostatni, trzeci gwizdek oznacza koniec testu. Nastepuje pomiar odlegtosci w
miejscu, w ktorym badani zakonczyli bieg (liczba okrazen pomnozona przez dtugosé
okrgzenia plus odlegtos¢ pokonana w ostatnim, niedokonczonym okrgzeniu).
Woystarczajgca z reguty doktadnos¢ pomiaru to 50 m.
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V.
+ Uwagi:

e 0Od uczestnikéw nie wymaga sie ciggtego biegu — mogg maszerowac przez cze$é dystansu.

e Jedli test prowadzi jedna osoba, a badanych jest duzo, odczyt odlegtosci trwa dtugo.
Dlatego nalezy wczesniej poleci¢ badanym, aby w po zakoniczeniu testu truchtali w
poprzek biezni na wysokosci miejsca ukonczenia testu — nie wolno staé lub siadac, gdyz
gwattowne przerwanie intensywnego wysitku moze spowodowac zaburzenia pracy serca.

* Przy duzej liczbie badanych bardzo dobrym rozwigzaniem jest podziat na dwie grupy i
dobdr parami — wdwczas jedna z 0séb obserwuje tylko swojego partnera i okresla miejsce
zakoniczenia jego biegu.

e Jedli testy organizujemy regularnie, nalezy pamietaé, by odbywaty sie zawsze w tych
samych lub bardzo zblizonych warunkach, co zapewnia poréwnywalnosé¢ wynikéw
(podtoze, wiatr, temperatura, opady atmosferyczne, ubidr, dtugosc¢ petli).

+ Tabele wynikdw:

Pokonany dystans nalezy odnalez¢ w odpowiedniej dla ptci i wieku komdrce tabeli. Jesli jest
on gorszy niz ,przecietny” lub "zadowalajacy", sg powody do niepokoju.

Mtodziez

Wiek Doskonale pIrDzZVcViZijej Przecietnie prz;);z:rj; i Stabo
Chtopcy 13-14 >2700m 2400-2700m 2200-2399m 2100-2199m  <2100m
Dziewczeta 13-14 >2000m 1900-2000m 1600-1899m 1500-1599m  <1500m
Chtopcy 15-16 >2800m 2500-2800m 2300-2499m 2200-2299m  <2200m
Dziewczeta 15-16 >2100m 2000-2100m 1700-1999m 1600-1699m  <1600m
Chtopcy 17-19 >3000m 2700-3000m 2500-2699m 2300-2499m  <2300m
Dziewczeta 17-19 >2300m 2100-2300m 1800-2099m 1700-1799m <1700m
Dorosli

Wiek Doskonale Powyiej . Przecietnie Pon_iiej . Stabo

przecietne) przecietne)

Mezczyzni 20-29 >2800m 2400-2800m 2200-2399m 1600-2199m  <1600m
Kobiety 20-29 >2700m 2200-2700m 1800-2199m 1500-1799m  <1500m
Mezczyzni 30-39 >2700m 2300-2700m 1900-2299m 1500-1999m  <1500m
Kobiety 30-39 >2500m 2000-2500m 1700-1999m 1400-1699m  <1400m
Mezczyzni 40-49 >2500m 2100-2500m 1700-2099m 1400-1699m  <1400m
Kobiety 40-49 >2300m 1900-2300m 1500-1899m 1200-1499m  <1200m
Mezczyzni >50 >2400m 2000-2400m 1600-1999m 1300-1599m <1300m
Kobiety >50 >2200m 1700-2200m 1400-1699m 1100-1399m <1100m
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Inna wersja tabeli

Wiek [lata] >> 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60i wigcej

MiK Ponizej dystansu dla oceny stabej Bardzo stabo
M 2200 2100 2100 2000 1850 1600 Stabo
K 1900 1800 1700 1600 1500 1350
M 2500 2400 2300 2200 2100 1900 Zadowalaidi®
K 2100 1900 1900 1800 1700 1550
M 2750 2600 2500 2450 2300 2100 Dobrze
K 2300 2100 2000 2000 1900 1700
M 3000 2800 2700 2600 2500 2400 Bardzo dobrze
K 2400 2300 2200 2100 2000 1900

M i K Powyzej dystansu dla oceny bardzo dobrej Doskonale

M — mezczyzna, K — kobieta

Sportowcy wyczynowi:

Doskonale Pow.yzeJ . Przecietnie Ponilzej ) Stabo
przecietnej przecietnej
Mezczyzni >3700m 3400-3700m  3100-3399m  2800-3099m <2800m
Kobiety >3000m 2700-3000m  2400-2999m 2100-2399m >2100m

Na podstawie wyniku testu Coopera mozina takze wyliczy¢ przyblizong wielko$é
maksymalnego pochtaniania tlenu VO,max (ml-kg™*-min™) wg wzoru:

VO3max = (dystans w metrach — 504.9) / 44.73 (Cooper 1968)

+ Zalety: Proste zasady, mozliwa duza liczba uczestnikdéw jednoczes$nie, tatwa ocena
wydolnosci za pomocg ogdlnie dostepnych tabel, wysoka korelacja wyniku z wydolnoscia
tlenowg, pozytywny miernik zdrowia fizycznego i funkcjonowania uktadu krazeniowo-
oddechowego.

+ Wady: Wymagana umiejetnos¢ utrzymania statego tempa biegu na dystansie oraz do$¢
dtugi czas trwania i duza intensywno$¢ powoduje, Ze test nie nadaje sie dla
poczatkujgcych, nietrenujgcych (choéby rekreacyjnie). Duzy wptyw motywacji na wynik.

+ Wersja marszowa

Osoby majace trudnosci z bieganiem lub mniej wydolne moga sprawdzi¢ sie w mniej
intensywnym tescie marszowym na dystansie 4.8 km (3 mile). Jest to 12 okrgzen 400-
metrowego stadionu lekkoatletycznego. Dystans nalezy przejs¢ szybkim marszowym krokiem
po ptaskim terenie, bez podbiegania — w jak najkrétszym czasie. Ponizej podano normy
[min:s] dla tej wers;ji.
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Normy do marszowej wersji testu Coopera (4.8 km na czas)

M
K
M
K
M
K
M
K
M
K
M -

13-19 lat
>45:00
>47:00

41:01-44:00
43:01:47:00
37:31-41:00
39:31-43:00
33:00-37:30
35:00-39:30
<33:00
<35:00

20-29 lat
>46:00
>48:00

42:01-46:00
44:01-48:00
38:31-42:00
40:31-44:00
34:00-38:30
36:00-40:30
<34:00
<36:00

mezczyzni, K — kobiety

+ Literatura:
e Cooper KH, 1968. A means of assessing maximal oxygen intake: Correlation between field
and treadmill testing. Journal of the American Medical Association 203:201-204.

e Cooper KH, 1968. Aerobics. Bantam Books, New York, USA.

30-39 lat
>49:00
>51:00

44:31-49:00
46:31-51:00
40:01-44:30
42:01-46:30
35:00-40:00
37:30-42:00
<35:00
<37:00

40-49 lat
>52:00
>54:00

47:01-52:00
49:01-54:00
42:01-47:00
44:01-49:00
36:30-42:00
39:00-44:30
<36:00
<39:00

50+ lat
>55:00
>57:00
50:01-55:00
52:01-57:00
45:01-50:00
47:01-52:00
39:00-45:00
42:00-47:00
<39:00
<42:00

A

Ocena

Bardzo stabo

Stabo

Zadowalajaco

Dobrze

Bardzo dobrze

* http://www.cooperinstitute.org/ - oficjalna strona internetowa The Cooper Institute.
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