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  ALLEGATO 3

  

 
PROVE DI EFFICIENZA FISICA 

TABELLE DI ATTRIBUZIONE DEI PUNTEGGI    
 

CONTINGENTE ORDINARIO 

PR
O

VE
 O

B
B

LI
G

A
TO

R
IE

 

PROVA SESSO TEMPI E MISURE REALIZZATI DAL 
CONCORRENTE NOTE 

Salto in alto 

Uomini 1,10 m 1,15 m 1,20 m 1,25 m 1,30 m 1,35 m 
Massimo due 
tentativi per 
ciascuna misura 
da effettuare 
ognuno nel 
tempo massimo 
di 3 minuti. Donne 0,95 m 1,00 m 1,05 m 1,10 m 1,15 m 1,20 m 

Piegamenti 
sulle 

braccia 

Uomini 12 15 18 22 26 30 

Entro il limite 
massimo di tre 
minuti e senza 
interruzione, il 
candidato deve 
eseguire un 
numero di 
piegamenti 
almeno uguale 
a quello previsto 
per l‘idoneità 
senza toccare 
terra con 
qualsiasi parte 
del corpo, a 
eccezione delle 
mani e dei piedi.

Donne 10 13 16 20 24 28 

Corsa piana 
m. 1000 

Uomini 4’45” 
Da 

4’44” 
a 4’31” 

Da 
4’30” 

a 4’16” 

Da 
4’15” 

a 4’00” 

Da 
3’59” 

a 3’44” 

Meno 
di 

3’44”  

Donne 5’30” 
Da 

5’29” 
a 5’16” 

Da 
5’15” 

a 5’01” 

Da 
5’00” 

a 4’45” 

Da 
4’44” 

a 4’30” 

Meno 
di 

4’30” 

Punteggio attribuito Idoneità’ 1 1,5 2 2,5 3  
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PROVE DI EFFICIENZA FISICA 

TABELLE DI ATTRIBUZIONE DEI PUNTEGGI    
 

CONTINGENTE ORDINARIO 

PR
O

VE
 F

A
C

O
LT

A
TI

VE
 

PROVA  SESSO TEMPI E MISURE REALIZZATI DAL CONCORRENTE NOTE 

Corsa 
piana m. 

100 

Uomini Oltre 
16”00 

Da 
16”00 

a 15”01 

Da 
15”00 

a 14”01 

Da 
14”00 

a 13”01 

Da 
13”00 

a 12”01 

Meno di 
12”01 

 

Donne Oltre 
19”00 

Da 
19”00 

a 18”01 

Da 
18”00 

a 17”01 

Da 
17”00 

a 16”01 

Da 
16”00 

a 15”01 

Meno di 
15”01 

Prova di 
nuoto 
(stile 

libero m. 
25) 

Uomini Oltre 
22”00 

Da 
22”00 

a 21”01 

Da 
21”00 

a 19”01 

Da 
19”00 

a 17”01 

Da 
17”00 

a 15”01 

Pari o 
inferiore 

a 
15”00 La prova 

ha inizio 
con tuffo 
da bordo 
piscina. 

Donne Oltre 
25”00 

Da 
25”00 

a 24”01 

Da 
24”00 

a 22”01 

Da 
22”00 

a 20”01 

Da 
20”00 

a 18”01 

Pari o 
inferiore 

a 
18”00 

Punteggio attribuito 0 1 1,5 2 2,5 3  
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PROVE DI EFFICIENZA FISICA 

TABELLE DI ATTRIBUZIONE DEI PUNTEGGI    
 

CONTINGENTE DI MARE 

PR
O

VE
 O

B
B

LI
G

A
TO

R
IE

 

PROVA SESSO TEMPI E MISURE REALIZZATI DAL CONCORRENTE NOTE 

Salto in alto 
Uomini 1,10 m 1,15 m 1,20 m 1,25 m 1,30 m 1,35 m 

Massimo due 
tentativi per 
ciascuna 
misura da 
effettuare 
ognuno nel 
tempo 
massimo di 3 
minuti. Donne 0,95 m 1,00 m 1,05 m 1,10 m 1,15 m 1,20 m 

Prova di 
nuoto  

(stile libero 
m. 25) 

Uomini 22”00 

Da 
21”99 

a  
21”00 

Da  
20”99 

a  
19”00 

Da 
18”99 

a 
17”00 

Da 
16”99 

a 
15”00 

Pari o 
inferiore 

a 
14”99 

La prova ha 
inizio con 
tuffo da bordo 
piscina. 

Donne 25”00 

Da 
24”99 

a 
24”00 

Da 
23”99 

a 
22”00 

Da 
21”99 

a 
20”00 

Da 
19”99 

a 
18”00 

Pari o 
inferiore 

a 
17”99 

Corsa piana 
m. 1000 

Uomini 4’45” 
Da 

4’44” 
a 4’31” 

Da 
4’30” 

a 4’16” 

Da 
4’15” 

a 4’00” 

Da 
3’59” 

a 3’44” 

Meno di 
3’44” 

 

Donne 5’30” 
Da 

5’29” 
a 5’16” 

Da 
5’15” 

a 5’01” 

Da 
5’00” 

a 4’45” 

Da 
4’44” 

a 4’30” 

Meno di 
4’30” 

Punteggio attribuito Idoneità’ 1 1,5 2 2,5 3  
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PROVE DI EFFICIENZA FISICA 

TABELLE DI ATTRIBUZIONE DEI PUNTEGGI    
 

CONTINGENTE DI MARE 

PR
O

VE
 F

A
C

O
LT

A
TI

VE
 

PROVA SESSO TEMPI E MISURE REALIZZATI DAL 
CONCORRENTE NOTE 

Corsa piana 
m. 100 

Uomini Oltre 
16”00 

Da 
16”00 

a 
15”01 

Da 
15”00 

a 
14”01 

Da 
14”00 

a 
13”01 

Da 
13”00 

a 
12”01 

Meno 
di 

12”01 
 

Donne Oltre 
19”00 

Da 
19”00 

a 
18”01 

Da 
18”00 

a 
17”01 

Da 
17”00 

a 
16”01 

Da 
16”00 

a 
15”01 

Meno 
di 

15”01 

 
 

Piegamenti 
sulle 

braccia 
 
 
 
 

Uomini Meno 
di 15 15 18 22 26 30 

Entro il limite 
massimo di tre 
minuti e senza 
interruzione, il 
candidato deve 
eseguire un 
numero di 
piegamenti 
almeno uguale 
a quello previsto 
per ottenere il 
punteggio 
minimo senza 
toccare terra 
con qualsiasi 
parte del corpo, 
a eccezione 
delle mani e dei 
piedi. 

Donne Meno 
di 13 13 16 20 24 28 

Punteggio attribuito 0 1 1,5 2 2,5 3  

 


