
Tabela punktacji z testu sprawnościowego do klasy o profilu mundurowym w Zespole Szkół 

Ogólnokształcącym Mistrzostwa Sportowego w Raciborzu 

 

 
Kobiety 

 

 20pkt. 15pkt. 10pkt. 5pkt.  

Bieg koperta 3x 25s. 26s. 28s. 30s.  

Skok w dal z miejsca obunóż 200cm. 180cm. 170cm. 160cm.  

Skłon w przód -4 -2 0 2  

Bieg na dystansie 100m. 15.00 15.50 16.00 16.60  

Uginanie i prostowanie ramion w podporze 
leżąc przodem 

8 6 5 3  

 
Mężczyźni 

 

 20pkt. 15pkt. 10pkt. 5pkt.  

Bieg koperta 3x 23s. 24s. 26s. 28s.  

Skok w dal z miejsca obunóż 230 220 210 190  

Skłon w przód -4 -2 0 2  

Bieg na dystansie 100m. 13.50 14.50 15.50 16.20  

Uginanie i prostowanie ramion w podporze leżąc 
przodem 

16 12 10 8  

 
Maksymalna ilość punktów możliwa do uzyskania to 100 pkt. 

Minimalna liczba punktów do pozytywnego zaliczenia prób sprawnościowych wynosi 30 pkt. 


