
                        

 

TABELA 1 - SPRAWDZIAN SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ – WOJSKO POLSKIE 

 

Mężczyźni Kobiety 

Bieg 

1000 m 

[min] 

pkt 

Podciąganie 

na drążku 

[liczba] 

pkt 

Bieg 

wahadłowy 

10x10 [s] 

pkt 
Razem 

z WF 

Bieg 800 m 

[min] 
pkt 

Zwis na 
ugiętych 

ramionach 
(s) 

pkt 

Bieg 

zygzakiem - 
„koperta”[s] 

pkt 
Razem  

z WF 

3:45≤ 4 11≥ 8 30,0 ≤ 8 

20 

3:45≤ 4 30 ≥ 8 25,8 ≤ 8 

20 

3:46-4:10 3 9-10 7 30,1-30,8 7 3:46-4:10 3 26-29 7 25,9-26,4 7 

4:11-4:35 2 7-8 6 30,9-31,4 6 4:11-4:35 2 23-25 6 26,5-27,0 6 

4:36-5:00 1 6 5 31,5-32,0 5 4:36-5:00 1 20-22 5 27,1-27,5 5 

5:01≥ 0 5 4 32,1-32,6 4 5:01≥ 0 16-19 4 27,6-28,0 4 

  4 3 32,7-33,2 3   11-15 3 28,1-28,5 3 

  3 2 33,3-33,8 2   6-10 2 28,6-29,2 2 

  2 1 33,9-34,5 1   4-5 1 29,3-30,0 1 

  0-1 0 34,6≥ 0   0-3 0 30,1≥ 0 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



TABELA 2 - SPRAWDZIAN SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ – STRAŻ POŻARNA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



TABELA 3 - BEEP TEST 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 TABELA 4 - SPRAWDZIAN SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ – POLICJA 

  

 



 

 

TABELA 5- TEST COOPERA 

 

 

WIEK 

POZIOM WYDOLNOŚCI - DZIEWCZĘTA 

NISKI PONIŻEJ ŚREDNIEJ ŚREDNI 
POWYŻEJ 

ŚREDNIEGO 
WYSOKI 

13,5-15,5 <1410 1420-1750 1760-2100 2110-2430 2440> 

16,5-19,5 <1400 1410-1730 1740-2060 2070-2390 2400> 

WIEK 

POZIOM WYDOLNOŚCI - CHŁOPCY 

NISKI PONIŻEJ ŚREDNIEJ ŚREDNI 
POWYŻEJ 

ŚREDNIEGO 
WYSOKI 

14,5 <1660 1670-2110 2120-2580 2590-3040 3050> 

15,5 <1770 1780-2190 2200-2620 2630-3050 3070> 

16,5 <1790 1800-2210 2220-2640 2650-3060 3060> 

17,5 <1840 1850-2250 2260-2670 2680-3070 3080> 

18,5-19,5 <1910 1920-2290 2300-2690 2700-3080 3090> 

 

 

 

 

 

 



TABELE -MTSF ZGODNIE Z NORMAMI WIEKU KALENDARZOWEGO 

Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla dziewcząt 15 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla dziewcząt 16 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla dziewcząt 17 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla dziewcząt 18 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla dziewcząt 19 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla chłopców 15 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla chłopców 16 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla chłopców 17 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla chłopców 18 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Międzynarodowy Test Sprawności Fizycznej – normy wieku kalendarzowego dla chłopców 19 lat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


