1 priedas
KūNO KULTūROS Ženklo turinys

	Eil. Nr.
	Fizinio pajėgumo komponentai
	Rungtys (testai ir pratimai)

	1.


	Greitumas 

Vikrumas
	20 m bėgimas, 50 m bėgimas, 10x5 m bėgimas šaudykle

	2.
	Širdies ir kvėpavimo sistemos 

ištvermė (aerobinis pajėgumas)
	20 m bėgimas šaudykle, 6 min. bėgimas,  12 min. bėgimas

	3.
	Bendroji ištvermė ir judesių

koordinacija 
Staigioji jėga
	Šuoliukai per šokdynę, šuolis į tolį iš vietos, šuolis į tolį įsibėgėjus, šokti ir siekti

	4.
	Raumenų ištvermė
	Kybojimas, prisitraukimai, atsispausti ir suploti, sėstis ir gultis

	5.
	Staigioji jėga         

Lankstumas

Pusiausvyra
	2 kg kimšto kamuolio metimas            Sėstis ir siekti                                   Flamingo testas 

	Žinių testas


	7 klausimai (po 1 iš 7 temų)


2 priedas

KŪNO KULTŪROS ŽENKLO NORMATYVAI MERGINOMS

	Testai
	Taškai

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1. Greitumas; 

vikrumas
	20 m bėgimas (s)
	3,6
	
	3,5
	
	3,4
	3,3
	3,2

	
	50 m bėgimas (s)
	8,1
	8,0
	7,9
	7,8
	7,7
	7,6
	7,5

	
	10x5 m bėgimas (s) šaudykle
	20,2
	20,0
	19,8
	19,6
	19,4
	19,2
	19,0

	2.  

Širdies ir kvėpavimo sistemos ištvermė 
	20 m bėgimas šaudykle (min)
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	6 min bėgimas (m)
	1300
	1320
	1330
	1350
	1370
	1390
	1440

	
	12 min bėgimas (m)
	2160
	2190
	2220
	2250
	2300
	2360
	2470

	3.

Bendroji ištvermė ir judsių koordinacija; staigioji jėga
	Šuoliukai per šokdynę (k/min)
	135
	138
	140
	143
	148
	158
	159

	
	Šuolis į tolį iš vietos (cm)
	180
	185
	190
	195
	200
	205
	210

	
	Šuolis į tolį įsibėgėjus (cm)
	360
	365
	370
	375
	380
	390
	400

	
	Šokti ir siekti (cm)
	38
	40
	42
	44
	46
	48
	50

	4.

Raumenų ištvermė
	Kybojimas (s)
	18
	20
	22
	23
	26
	34
	44

	
	Atsispausti ir suploti (k/30 s)
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22

	
	Sėstis ir gultis (k/30 s)
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31

	5.

Staigioji jėga; lankstumas;

pusiausvyra
	2 kg kimšto kamuolio metimas (m)
	7,5
	8,0
	8,5
	8,75
	9,0
	9,50
	10,0

	
	Sėstis ir siekti (cm)
	26
	28
	30
	32
	34
	37
	40

	
	Flamingo testas (k/min) 
	8
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Žinios
	4
	5-7
	
	
	
	
	


KŪNO KULTŪROS ŽENKLO NORMATYVAI VAIKINAMS

	Testai
	Taškai

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1. Greitumas
	20 m bėgimas (s)
	3,3
	
	3,2
	
	3,1
	3,0
	2,9

	
	50 m bėgimas (s)
	8,0
	7,8
	7,6
	7,4
	7,2
	7,1
	7,0

	
	10x5 m bėgimas (s) šaudykle
	17,9
	17,8
	17,7
	17,6
	17,4
	17,2
	17,0

	2.  

Širdies ir kvėpavimo sistemos ištvermė 
	20 m bėgimas šaudykle (min)
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	
	6 min bėgimas (m)
	1600
	1610
	1620
	1630
	1650
	1680
	1740

	
	12 min bėgimas (m)
	2900
	2930
	2960
	2990
	3040
	3120
	3250

	3.

Bendroji ištvermė ir judsių koordinacija; staigioji jėga
	Šuoliukai per šokdynę (k/min)
	125
	128
	131
	137
	142
	147
	154

	
	Šuolis į tolį iš vietos (cm)
	220
	225
	230
	235
	240
	245
	260

	
	Šuolis į tolį įsibėgėjus (cm)
	460
	465
	470
	475
	480
	490
	500

	
	Šokti ir siekti (cm)
	50
	52
	54
	56
	58
	60
	62

	4.

Raumenų ištvermė
	Kybojimas (s)
	38
	41
	44
	48
	56
	62
	71

	
	Prisitraukimai (k)
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	
	Atsispausti ir suploti (k/30 s)
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23

	
	Sėstis ir gultis (k/30 s)
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35

	5.

Staigioji jėga; lankstumas;

pusiausvyra
	2 kg kimšto kamuolio metimas (m)
	10,5
	11,0
	11,5
	11,75
	12,0
	12,50
	13,0

	
	Sėstis ir siekti (cm)
	22
	24
	26
	28
	30
	34
	38

	
	Flamingo testas (k/min) 
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	1

	Žinios
	4
	5-7
	
	
	
	
	


