
Indywidualne wyniki strażaka, uzyskane w poszczególnych próbach, są przeliczane na punkty 
przypisane do konkretnego wyniku według tabeli. 
Ocenę (w skali 6-stopniowej) wystawia się na podstawie średniej arytmetycznej uzyskanych 
punktów, z uwzględnieniem punktów preferencyjnych, przyznanych w zależności od grupy 
wiekowej strażaka. 

Punkty preferencyjne 
Grupa wiekowa Wiek strażaka Punkty preferencyjne 

grupa I do 29 lat 0 pkt 
grupa II 30–34 lata 10 pkt 
grupa III 35–39 lat 20 pkt 
grupa IV 40–44 lata 25 pkt 
grupa V 45–49 lat 30 pkt 
grupa VI 50 lat i powyżej 35 pkt 

Skala ocen 
Średnia arytmetyczna uzyskanych Ocena 

punktów z prób + punkty preferencyjne cyfrowo słownie 
61 pkt i powyżej 6 wybitna 

56–60 pkt 5 bardzo dobra 
51–55 pkt 4 dobra 
46–50 pkt 3 dostateczna 
41–45 pkt 2 słaba 

40 pkt i poniżej 1 niedostateczna 
nieprzystąpienie do okresowej oceny 

sprawności fizycznej 
– negatywna 

Przykładowa ocena strażaka w wieku 37 lat, który uzyskał: 
– podciąganie się na drążku – 11 razy, tj. 50 pkt,
– bieg po kopercie – 22,75 s, tj. 60 pkt,
– beep test – 9 - 4, tj. 40 pkt.
Łącznie uzyskał 150 pkt. Średnia arytmetyczna (50 + 60 + 40) : 3 = 50 pkt. 
Ocena = średnia arytmetyczna (50 pkt) + punkty preferencyjne (grupa III = 20 pkt) = 70 pkt. 
70 pkt – zgodnie z tabelą „skala ocen” – daje ocenę indywidualną 6 – wybitna. 

ZAKRES OCENY SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ
(przeliczeniowe tabele punktowe)



TABELA PUNKTOWA 
(przeliczenie uzyskanych wyników na punkty) 

LICZBA 
PUNKTÓW 

Podciąganie się  
na drążku 

(liczba powtórzeń) 

Rzut piłką lekarską  
2 kg 

(odległość w metrach) 

Bieg po kopercie 
(czas w sekundach) 

Beep test 
(poziom – liczba odcinków) 

75 26 10,00 22,00 12 - 5 
74 25 9,90 22,05 12 - 4 
73 24 9,80 22,10 12 - 3 
72 23 9,70 22,15 12 - 2 
71 22 9,60 22,20 12 - 1 
70 21 9,50 22,25 11 - 12 
69 20 9,40 22,30 11 - 11 
68 19 9,30 22,35 11 - 10 
67 18 9,20 22,40 11 - 9 
66 17 9,10 22,45 11 - 8 
65 16 9,00 22,50 11 - 7 
64 8,90 22,55 11 - 6 
63 15 8,80 22,60 11 - 5 
62 8,70 22,65 11 - 4 
61 14 8,60 22,70 11 - 3 
60 8,50 22,75 11 - 2 
59 8,40 22,80 11 - 1 
58 13 8,30 22,85 10 - 11 
57 8,20 22,90 10 - 10 
56 8,10 22,95 10 - 9 
55 12 8,00 23,00 10 - 8 
54 23,05 10 - 7 
53 7,90 23,10 10 - 6 
52 23,15 10 - 5 
51 7,80 23,20 10 - 4 
50 11 23,25 10 - 3 
49 7,70 23,30 10 - 2 
48 23,35 10 - 1 
47 7,60 23,40 9 - 11 
46 23,45 9 - 10 
45 10 7,50 23,50 9 - 9 
44 23,60 9 - 8 
43 7,40 23,70 9 - 7 
42 23,80 9 - 6 
41 7,30 23,90 9 - 5 
40 9 24,00 9 - 4 



LICZBA 
PUNKTÓW 

Podciąganie się  
na drążku 

(liczba powtórzeń) 

Rzut piłką lekarską  
2 kg 

(odległość w metrach) 

Bieg po kopercie 
(czas w sekundach) 

Beep test 
(poziom – liczba odcinków) 

39 7,20 24,10 9 - 3 
38 24,20 9 - 2 
37 7,10 24,30 9 - 1 
36 24,40 8 - 11 
35 8 7,00 24,50 8 - 10 
34 24,60 8 - 9 
33 6,90 24,70 8 - 8 
32 24,80 8 - 7 
31 6,80 24,90 8 - 6 
30 7 25,00 8 - 5 
29 6,70 25,10 8 - 4 
28 25,20 8 - 3 
27 6,60 25,30 8 - 2 
26 25,40 8 - 1 
25 6 6,50 25,50 7 - 10 
24 25,60 7 - 9 
23 6,40 25,70 7 - 8 
22 25,80 7 - 7 
21 6,30 25,90 7 - 6 
20 5 26,00 7 - 5 
19 6,20 26,10 7 - 4 
18 26,20 7 - 3 
17 6,10 26,30 7 - 2 
16 26,40 7 - 1 
15 4 6,00 26,50 6 - 10 
14 26,60 6 - 9 
13 5,90 26,70 6 - 8 
12 26,80 6 - 7 
11 5,80 26,90 6 - 6 
10 3 27,00 6 - 5 
9 5,70 27,10 6 - 4 
8 27,20 6 - 3 
7 5,60 27,30 6 - 2 
6 5,50 27,40 6 - 1 
5 2 5,40 27,50 5 - 9 
4 5,30 27,60 5 - 8 
3 5,20 27,70 5 - 7 
2 5,10 27,80 5 - 6 
1 1 5,00 27,90 5 - 5 




