
 

 

Kryteria testu sprawności fizycznej kandydatów do klasy I – judo. 

 

 

 

Liczba 
pkt. 

Bieg wahadłowy 4x10 m           
(s; 0,1)          

Skłon tułowia w 
przód ze stania (cm) 

Skłony w przód  z leżenia 
tyłem przez 30 s (ilość) 

Zwis na drążku (s; 0,1) Skok w dal z miejsca (cm) 

Chłopcy Dziewczęta Kryteria wspólne Chłopcy Dziewczęta Chłopcy Dziewczęta Chłopcy Dziewczęta 
 0 16,6 i więcej 17,1 i więcej (-) 15 i więcej 0 0 0 - 1 0 69 i mniej 59 i mniej 
 1 16,0 – 16,5 16,5 – 17,0 (-) 10 – (-) 14 1 - 2 1 2 - 3 1 – 2 70 - 75 60 – 65 
 2 15,4 – 15,9 15,9 – 16,4 (-) 6 – (-) 9 3 2 4 - 5 3 – 4 76 - 80 66 – 70 
 3 14,8 – 15,3 15,3 – 15,8 (-) 3 – (-) 5 4 3 6 - 8 5 – 6 81 - 89 71 – 79 
 4 14,2 – 14,7 14,7 – 15,2      0 – (-) 2 5 - 6 4 9 - 10 7 – 8 90 - 100 80 – 90 
 5 13,6 – 14,1 14,1 – 14,6 (+) 1 – (+) 3 7 - 9 5 – 6 11 - 13 9 - 10 101 - 110 91 – 100 
 6 13,0 – 13,5 13,5 – 14,0 (+) 4 – (+) 6 10 - 12 7 – 8 14 - 18 11 – 13 111 - 124 101 – 114 
 7 12,4 – 12,9 12,9 – 13,4 (+) 7 – (+) 9 13 - 15 9 – 10 19 - 24 14 – 19 125 - 134 115 – 124 
 8 11,9 – 12,3 12,4 – 12,8 (+) 10 – (+) 12 16 - 17 11 – 12 25 - 30 20 – 25 135 - 144 125 – 134 
 9 11,6 – 11,8 12,1 – 12,3 (+) 13 – (+) 14 18 - 19 13 – 15 31 - 34 26 – 29 145 - 149 135 – 139 
10 11,5 i mniej 12,0 i mniej (+) 15 i więcej 20 i więcej 16 i więcej 35 i więcej 30 i więcej 150 i więcej 140 i więcej 

 


