A fizikai alkalmassági minimumfeltételek korcsoport és nemek szerinti értékelése
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	Cooper-teszt futásban (választható)

a) pálya: sportpálya vagy sík területen, kimért, belátható pálya
b) kiinduló helyzet: a rajtvonal mögött álló rajthelyzet
c) feladat: 12 perces futás
d) értékelés: 12 perc alatt megtett távolság méterben
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	Cooper-teszt úszásban (választható)

a) pálya: 25 vagy 50 m-es úszómedence
b) kiinduló helyzet: rajtkövön rajthelyzet vagy medencéből indulás
c) feladat: 12 perces úszás
d) értékelés: 12 perc úszás alatt megtett távolság méterben
	Elért eredmény
	500 méter
vagy a felett
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	Cooper-teszt kerékpár-ergométeren (választható)
a) pálya: kerékpár ergométer
b) kiinduló helyzet: lábak a pedálon
c) feladat: 12 perces kerékpározás
d) értékelés: 12 perces kerékpározás alatt megtett távolság méterben
e) eszközfelhasználás: stopperóra, kerékpár ergométer
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vagy a felett
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	Cooper-teszt evezős-ergométeren (választható)
a) pálya: evezős ergométer
b) kiinduló helyzet: lábak a pedálon
c) feladat: 12 perces evezés
d) értékelés: 12 perces evezés alatt megtett távolság méterben
e) eszközfelhasználás: stopperóra, evezős ergométer
	Elért eredmény
	2300 méter
vagy a felett
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	1900 méter
vagy a felett
	1500 méter
vagy a felett
	1700 méter
vagy a felett
	1300 méter
vagy a felett

	
	Elért eredmény
értékelése
	megfelelő
	megfelelő
	megfelelő
	megfelelő
	megfelelő
	megfelelő
	megfelelő
	megfelelő

	
	Elért eredmény
	2300 méter
alatt
	2000 méter
alatt
	2100 méter
alatt
	1800 méter
alatt
	1900 méter
alatt
	1500 méter
alatt
	1700 méter
alatt
	1300 méter
alatt

	
	Elért eredmény
értékelése
	nem
megfelelő
	nem
megfelelő
	nem
megfelelő
	nem
megfelelő
	nem
megfelelő
	nem
megfelelő
	nem
megfelelő
	nem
megfelelő



