
Контрольно – измерительные материалы                       

7класс 

Легкая  атлетика 

 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5” “4” “3” “5” “4” “3” 

Челночный бег 3х10м, сек 8,3 9,0 9,3 8,7 9,5 10,0 

Бег 30м, секунд 4,8 5,6 6,2 5,0 5,8 6,4 

Бег 60м, сек. 9,4 10,2 11,0 9,8 10,8 11,4 

Прыжок в высоту 120 110 90 115 105 85 

Метание т/мяча на дальность, (м) 36 30 24 26 22 18 

Прыжок в длину с места, (см) 190 170 150 180 160 140 

Прыжок в длину с разбега, (см) 380 330 300 340 300 260 

 

 

 

 

 

Кроссовая  подготовка 

 

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка “5”  “4”  “3”  “5”  “4”  “3”  

Бег 1000м, мин. 4.30 5.00 5.30 4.50 5.20 6.00 

Бег 2000м, мин. 9.30 10.15 
11.1

5 
11.00 12.40 13.50 

 

Гимнастика  

     

Контрольные упражнения ПОКАЗАТЕЛИ 

Учащиеся Мальчики Девочки 

Оценка 
“5

”  
“4”  

“3

”  

“5

”  

“4

”  
“3”  

Подтягивание на высокой перекладине (м)  

на низкой перекладине (д) кол - раз 
8 5 1 19 12 5 

Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (кол – раз) 23 18 13 18 12 8 

Наклоны вперед из  положения сидя (см) 
+ 

9 
+5 - 2 

+ 

18 

+1

0 
- 6 



Подъем туловища за 1 мин. из положения 

 лежа (кол – раз) 
45 40 35 38 33 25 

Прыжки через скакалку за 20сек 46 44 42 52 50 48 

 

 

Баскетбол 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

Волейбол 

 

 

 
 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

Броски мяча после ведения и двойного шага (с 5-ти 

попыток): мальчики 

девочки 

3 

3 

2 

2 

1 

1 

6 штрафных бросков: мальчики 

девочки 

3 

3 

2 

2 

1 

1 

Содержание учебного материала Уровень учебных 

достижений учащихся 

«5» «4» «3» 

Передача мяча двумя руками сверху в парах 

(расстояние 2м): мальчики 

девочки 

6 

5 

5 

4 

3 

3 

Прием и передача мяча двумя руками снизу в парах 

(расстояние 3м): мальчики 

девочки 

4 

3 

3 

2 

2 

1 

Нижняя прямая или боковая подачи   (6 попыток):   

мальчики 

девочки 

4 

3 

3 

2 

2 

1 


