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 Nella medesima tabella sono indicati gli esercizi (obbligatori e facoltativi) da effettuare in sequenza e i parametri (distinti per sesso) per il 
conseguimento dell’idoneità e per l’attribuzione dei punteggi incrementali. 

  Candidati di sesso maschile 
 Esercizio  Parametri di riferimento  Punteggio  Punt. massimo acquisib. 

  Esecuzione obbligatoria 

 Corsa piana 
metri 1000 

 tempo massimo 4 minuti  0,05 punti ogni secondo in meno (massimo 30 
secondi) rispetto al tempo massimo   1,5 punti 

 tempo superiore a 4 minuti   ==  inidoneo  

 Piegamenti 
sulle braccia 

 minimo 15 (tempo 
massimo 2 minuti senza 
interruzioni) 

 0,05 punti per ogni ulteriore piegamento (fino a 
un massimo di 30) oltre il numero minimo   1,5 punti 

 numero di piegamenti 
inferiore a 15   ==   inidoneo 

 Flessioni del 
busto dalla 
posizione 
supina 

 minimo 28 (tempo mas-
simo 2 minuti e 30 secondi 
senza interruzione) 

 0,05 punti per ogni ulteriore flessione (fino a un 
massimo di 30) oltre il numero minimo   1,5 punti 

  Esecuzione facoltativa 

 Salto in alto 
metri 1,20 

 il candidato ha a disposi-
zione 3 tentativi 

 1° tentativo 3 punti
2° tentativo 2 punti
3° tentativo 1 punto 

 3 punti 

 Salita alla fune 
metri 4,00 

 tempo massimo 30 secondi 
(2 tentativi) 

 da 0”00 a 10”00 5 punti
da 10“01 a 15”00 4 punti
da 15“01 a 20”00 3 punti
da 20“01 a 25”00 2 punti
da 25“01 a 30”00 1 punto 

 5 punti 

 totale  12,5 

   

  Candidati di sesso femminile 
  Esercizio   Parametri di riferimento   Punteggio  Punt. massimo acquisib. 

  Esecuzione obbligatoria 

 Corsa piana 
metri 100 

 tempo massimo 4 minuti 
e 30 secondi 

 0,075 punti ogni secondo in meno (massimo 20 
secondi) rispetto al tempo massimo  1,5 punti 

 tempo superiore a 4 
minuti e 30 secondi   ==  inidonea 

 Piegamenti 
sulle braccia 

 minimo 10 (tempo 
massimo 2 minuti senza 
interruzioni) 

 0,075 punti per ogni ulteriore piegamento (fino a 
un massimo di 20) oltre il numero minimo  1,5 punti 

 numero di piegamenti 
inferiore a 10   ==  inidonea 

 Flessioni del 
busto dalla 
posizione 
supina 

  minimo 26 (tempo 
massimo 2 minuti 
e 30 secondi senza 
interruzioni) 

 0,075 punti per ogni ulteriore flessione (fino a un 
massimo di 20) oltre il numero minimo  1,5 punti 

  Esecuzione facoltativa 

  Salto in alto 
metri 1,00 

 la candidata ha a disposi-
zione 3 tentativi 

 1° tentativo 3 punti
2° tentativo 2 punti
3° tentativo 1 punto 

 3 punti 

 Salita alla fune 
metri 4,00 

 tempo massimo 40 
secondi (2 tentativi) 

 da 0”00 a 20”00 5 punti
da 20“01 a 25”00 4 punti
da 25“01 a 30”00 3 punti
da 30“01 a 35”00 2 punti
da 35“01 a 40”00 1 punto 

 5 punti 

 totale  12,5 

   


