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WOJEWODZKI SZKOLNY ZWIAZEK SPORTOWY W GDANSKU ZAPRASZA WSZYSTKICH
ZAINTERESOWANYCH UCZNIOW WOJEWODZTWA POMORSKIEGO NA

TEST COOPERA DLA WSZYSTKICH W WERSJI HYBRYDOWEJ

Impreza jest organizowana wspdlnie
z AZS Centralny Osrodek Sportu Akademickiego Gdarnsk

INSTRUKCJA DLA TESTU W WERSJI ONLINE dla szkét

Uczestnicy realizujacy test w formie online, moga przeprowadzié¢ go w dowolnym miejscu

umozliwiajgcym swobodng i bezpieczng aktywnos¢ biegowq.;‘\-

Kolezanki i koledzy,
nauczyciele wychowania fizycznego w wojewddztwie pomorskim

Minat juz rok, w ktérym na skutek pandemii, uczniowie wiecej czasu spedzili na nauce zdalnej niz
stacjonarnej. Mtodzi ludzie zostali pozbawieni mozliwosci zorganizowanego ruchu (wychowanie
fizyczne, zajecia sportowe), wspodtzawodnictwa z rowiesnikami i wielu innych aktywnosci, ktére
stanowity normalny tryb zycia przed epidemia. Spowodowato to pogorszenie sie sprawnosci fizycznej
i wydolnosci organizmu.

Wychodzgc na przeciw potrzebom, proponujemy forme ruchu, ktéra czesciowo zmobilizuje ucznidéw
do sprawdzenia swoich mozliwosci. A dla nas da obecny obraz poziomu sprawnosci dzieci i mtodziezy.
Jest to Test Coopera. Znacie go wszyscy.

Tabela oceny poziomu sprawnosci (Test Coopera) dla kazdej grupy wiekowej w zatgczeniu.

Dostarczamy Wam arkusz (Excel) wynikdw, zawierajgcy w poszczegdlnych zaktadkach tabele dla kazdej
kategorii wiekowej. Prosimy o wypetnienie odpowiedniej tabelki dla grupy wiekowej, ktérej test
dotyczy.

Test Coopera mozecie zaproponowad swoim uczniom, jako zaliczenie elementu biegowego wf, a nam
wystac arkusz z wynikami, jakie udato sie Wam pozyskaé. Proponujemy wykonanie przez uczniéw testu
12-minutowego na wybranym terenie otwartym, pod opiekg nauczycieli lub rodzicow. Stuzy¢ temu
moze aplikacja do biegania w smartfonie lub zegarku. Uczen przesyta Wam wynik, scan z aplikacji, ile
przebiegt w ciggu 12 minut. Z perspektywy doktadnosci pomiaru sugerujemy, aby korzystac z aplikacji
biegowych - Garmin Connect, Strava, Bieganie dla poczatkujgcych, Sports Tracker, adidas Running by
Runtastic, Nike + Run Club.

| rzut Testu Coopera wykonany ma by¢ w terminie kwiecien — maj 2021r. Prosimy Was o przestanie
jego wynikéw na adres mailowy biegcooperaonline@gmail.com do dnia 31.05.2021, z podaniem

informacji w tresci maila, jakie roczniki dziewczat i chiopcéw realizowaty Test Coopera.
Il rzut Testu Coopera zaktadamy wykonanie w pazdzierniku 2021r. Bedziemy mieli mozliwosc
porownania wynikow.

Prosimy o wypetnienie zbiorczej informacji wynikdw na arkuszu, pomoze nam to w sprawniejszym
zbieraniu danych. Wyniki testu opublikujemy na stronie www.wszs.pomorze.pl



Z gbry dziekujemy nauczycielom za zaangazowanie oraz wystanie wynikéw do biura WSZS w Gdarisku
Dla najaktywniejszych szkét w przeprowadzeniu Testu Coopera przewidujemy nagrody.

Zapraszamy réwniez do aktywnego udziatu w Tescie Coopera w Gdansku, wszystkie informacje zawarte
sg w Regulaminie Imprezy.

TEST COOPERA DLA WSZYSTKICH, Sroda 16.06.2021, Kompleks Sportowy w Gdarsku ul. Grunwaldzka
244, W godzinach 11.00-17.50. Biegi startujg co 20 min.

WSZS w Gdansku

Test Coopera - DZIEWCZETA - grupa wiekowa od 8 do 12 lat
Wiek " Zle Bardzo zle
8 990-1310 m 980-m
9 | 1050-1390 m 1040- m
10 1160-1490 m 1150- m
11 1270-1610 m 1260- m
12 1330-1660 m 1320- m
Wiek ; Zle Bardzo zle
8 | 1050-1410m 1040- m
9 | | 1130-1530m 1120-m
10 1270-1660 m 1260- m
11 1390-1780 m 1380- m
12 1480-1870 m 1470- m
Wiek 4 3 Zle Bardzo ile
2100-2199 m 2100- m
13-14
1500-1599 m 1500- m
2200-2299 m 2200- m
15-16
1600-1699 m 1600- m
2300-2499 m 2300-m
17-19
1700-1799 m 1700- m




