
 

 

Kryteria testu sprawności fizycznej kandydatów do klasy IV – 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 15,9 i więcej 16,4 i więcej (-) 10 i więcej 0 - 1 0 0 - 4 0 - 2 89 i mniej 79 i mniej 
 1 15,3 – 15,8 15,8 – 16,3 (-) 6 – (-) 9 2 - 4 1 - 2 5 - 6 3 – 4 90 - 99 80 – 89 
 2 14,7 – 15,2 15,2 – 15,7 (-) 3 – (-) 5 5 - 6 3 - 4 7 - 9 5 – 6 100 - 109 90 – 99 
 3 14,1 – 14,6 14,6 – 15,1      0 – (-) 2 7 - 9 5 - 6 10 - 13 7 – 10 110 - 119 100 – 109 
 4 13,5 – 14,0 14,0 – 14,5 (+) 1 – (+) 3 10 - 12 7 - 9 14 - 18 11 – 13 120 - 129 110 – 119 
 5 12,9 – 13,4 13,4 – 13,9 (+) 4 – (+) 6 13 - 15 10 – 12 19 - 23 14 - 18 130 - 139 120 – 129 
 6 12,3 – 12,8 12,8 – 13,3 (+) 7 – (+) 9 16 - 17 13 – 14 24 - 28 19 – 23 140 - 149 130 – 139 
 7 11,7 – 12,2 12,2 – 12,7 (+) 10 – (+) 12 18 - 19 15 – 16 29 - 34 24 – 29 150 - 159 140 – 149 
 8 11,2 – 11,6 11,7 – 12,1 (+) 13 – (+) 15 20 - 22 17 – 19 35 - 40 30 – 35 160 - 169 150 – 159 
 9 10,9 – 11,1 11,4 – 11,6 (+) 16 – (+) 17 23 - 24 20 – 21 41 - 44 36 – 39 170 - 174 160 – 164 
10 10,8 i mniej 11,3 i mniej (+) 18 i więcej 25 i więcej 22 i więcej 45 i więcej 40 i więcej 175 i więcej 165 i więcej 

 


