COOPERJEV TEST  -  Ugotavljanje  telesne  sposobnosti – Iz knjige dr. Kennetha Cooperja
Ugotavljanje  telesne  sposobnosti  nikakor  ni  nujno. Obstajajo  pa  številni  primeri,  ko  je  lahko  ugotavljanje  telesne  sposobnosti  zelo  koristno.  Tako  morajo  na  primer  zdravniki  poznati  stopnjo  telesne  sposobnosti  nekega  pacienta,  da  mu  lahko  določijo  tisto  intenzivnost  telesne  aktivnosti,  ki  je  na  njegovem  delovnem  mestu  zanj  še  v  mejah  varnosti.

Trenerji  želijo  pred  pričetkom  tekmovalne  sezone  ugotoviti  telesno  sposobnost  nekega  športnika  ali  celo  vse  svoje  ekipe.
Učitelji  telesne  vzgoje  uporabljajo  oceno  telesnih  sposobnosti  svojih  učencev,  da  lahko  določijo  njihovo  reakcijo  na  določen  program  vadbe.

Tudi,  če  trenirate  zase,  boste  morda  kdaj  le  hoteli  vedeti,  do  kod  ste  pravzaprav  prišli  v  primerjavi  z  ostalimi.  Če  začnete  vaditi  po  nekem  programu,  si  boste  verjetno  želeli  imeti  tudi  metodo,  da  boste  lahko  preverjali  svoj  napredek.
Za  vse  te  namene  smo  izdelali  teste za  ugotavljanje  aerobne  sposobnosti,  ki  so  zelo  preprosti  in  natančni.  Ti  testi  v  bistvu  merijo  vašo  aerobno  sposobnost - to  je  maksimalno  količino  kisika,  ki  ga  lahko  vaše  telo  porabi  med  napornim  delom.  To  je  eden  najboljših,  če  ne  najboljši  pokazatelj,  ki  nam  je  na  razpolago  pri  ugotavljanju  splošne  sposobnosti  in  telesne  pripravljenosti.
Test  12  minut za moške do 30 let
Prvi  test,  ki  ga  opravljamo  na  terenu,  je  test  12  minut.  Tecite  in  hodite  čim  hitreje  morete  12  minut.  Če  vam  primanjkuje  zraka,  pojdite  počasneje,  dokler  spet  ne  dihate  lažje.  Potem  en  del  proge  spet  tecite.  Bistvo  je  v  tem,  da  v  12.  Minutah  naredite  čim  večjo  razdaljo.

Kategorija  telesnih  sposobnosti             pretečena  ali  prehojena  razdalja

· -----------------------------------------------------------------------------------------------

·              zelo  slaba                                           do  1600  m

·                 slaba                                            1600  -   2000  m

·               srednje                                           2000  -   2400  m

·                dobra                                            2400  -   2800  m

·                odlična                                          2800  in  več

Test  12-ih minut za ženske do 30 let
Kategorija  telesnih  sposobnosti             pretečena  ali  prehojena  razdalja

· -----------------------------------------------------------------------------------------------

·              zelo  slaba                                           do  1520  m

·                 slaba                                            1520  -   1840  m

·               srednje                                           1840  -   2160  m

·                dobra                                            2160  -   2640  m

·                odlična                                                2640  in  več
· Test  2400  m
Poleti  leta  1968  so  me  prosili,  naj  ocenim  telesno  sposobnost  več  kot  15.000  pripadnikov  letalskih  sil.  Za  testiranje  tako  velike  skupine  je  bil  test  12-ih  minut  neprimeren.  Nemogoče  je  spremljati  tisoč  ljudi  na  eni  sami  stezi  v  enem  jutru,  kot  je  zahteval  naš  prenatrpan  razpored.  Da  bi  poenostavili  delo  pri  testiranju  velikih  skupin,  smo  uporabili  podatke,  ki  smo  jih  zbrali  med  izvajanjem  testa  12-ih  minut  in  izdelali  nove  standarde.  Ti  standardi  temeljijo  na  času,  ki  ga  testirana  oseba  porabi,  da  preteče  2400  m. Če  vam  ta  način  testiranja  bolj  ustreza  kot  test  12-ih  minut,  se  ravnajte  po  sledeči  tabeli.
Kategorija  telesnih  sposobnosti                  čas  teka  na  progi  2400  m 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

·                zelo  slaba                                      16 : 30  in  več

·                 slaba                                             14 : 31  -  16 : 30

·                srednje                                           12 : 01  -  14 : 30

·                dobra                                             10 : 16  -  12 : 00

·                odlična                                           10 : 15  in  manj  

Iz  knjige  Novi  aerobik,   dr.  Kenneth  Cooper,   ZDA,   1968.

Kriteriji  za  vrednotenje  dosežkov  učencev  v Sloveniji   (starost  12  do  15  let)                                                                                                                                                                                  
· Temeljna  raven  ( zmore  90%  otrok  - 9 od desetih):         2400 m        15 : 00  min

· Optimalna  raven  (  zmore  50%  otrok – 5 od desetih  ):    2400 m        13 : 00  min

Kriteriji  za  vrednotenje  dosežkov  učenk:  

· Temeljna  raven  ( zmore  90%  otrok  - 9 od desetih):  lahkotno in neprekinjeno teči vsaj 16 minut  
· Optimalna  raven  (  zmore  50%  otrok – 5 od desetih  ):        2400 m      15 : 00  min

Iz  knjige  cilji  šolske  športne  vzgoje  -  atletika,  ZRSŠŠ,  1994           

