                                                                                               Руководителю
								организации, предприятия, 
								учреждения
                                                                           (по списку)

Об участии

Администрация Московского района г. Минска информирует, что в соответствии с Календарем проведения спортивно-массовых мероприятий администрации Московского района г. Минска на 2026 год 20 мая 2026 года запланировано проведение спортивно-массового мероприятия  по выполнению нормативов ГФОК РБ «Готов к труду и обороне». 
Место проведения мероприятия: г. Минск, пр. Дзержинского, 83. (стадион БГМУ). Регистрация участников с 16.30, открытие мероприятия в 17.00.
Работникам предприятий, учреждений и организаций, желающим сдать нормативы ГФОК РБ «Готов к труду и обороне», при себе необходимо иметь медицинскую справку о состоянии здоровья, оформленную в соответствии с постановлением Министерства здравоохранения Республики Беларусь от 9 июля 2010 г. №92 или допуск врача (Приложение 1), а также карточку участника (Приложение 2).
[bookmark: _GoBack]Заявку, оформленную в соответствии с Приложением 1, необходимо отправить на электронную почту mos.sport@minsk.gov.by в срок до 18 мая 2026 года.
Лицам, выполнившим нормативы, предусмотренные комплексом ГТО, в установленном законодательством порядке будут выдаваться нагрудные знаки соответствующего достоинства.
     Приглашаем принять участие в мероприятии!

Приложение: на 19 л. в 1 экз.

Заместитель главы 							В.Н. Коноплев


















Азарко 2587848





Приложение

ЗАЯВКА
на участие в сдаче нормативов ГФОК РБ «Готов к труду и обороне»
от __________________________________________________
(название организации)

	№ п/п
	Фамилия, имя, отчество (полностью)
	Дата
рождения
	Подпись в прохождении инструктажа ПТБ
	Разрешение врача (подпись, печать врача напротив ФИО каждого участника)

	
	
	
	
	



Все заявленные участники прошли необходимую подготовку и по состоянию здоровья могут участвовать в соревнованиях.
К соревнованиям допущено _____________ ______чел. 



Представитель команды _____________________________________
                                                                                        (подпись, ФИО)                                                                                                                              
«___» _________ 2026__










































КАРТОЧКА
ГФОК (Ж) 19-22 лет

	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	




	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	5
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	7
	Бег 1500 метров 
(минуты, секунды)
	
	
	




КАРТОЧКА
ГФОК (М) 19-22 лет
	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	






	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	
	
	

	5
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	6
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	7
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	8
	Бег 3000 метров 
(минуты, секунды)
	
	
	



















КАРТОЧКА
ГФОК (Ж) 23-29 лет

	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	




	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 1500 метров 
(минуты, секунды) или бег 6 мин, м
	
	
	



КАРТОЧКА
ГФОК (М) 23-29 лет
	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	






	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Подтягивание на высокой перекладине (раз) или  сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 3000 метров (минуты, секунды) или  бег 6 мин, м
	
	
	






















КАРТОЧКА
ГФОК (Ж) 30-34 лет

	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	




	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 6 мин, м
	
	
	




КАРТОЧКА
ГФОК (М) 30-34 лет
	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	






	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Подтягивание на высокой перекладине (раз) или  сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 6 мин, м
	
	
	






















КАРТОЧКА
ГФОК (Ж) 35-39 лет

	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	




	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 6 мин, м
	
	
	




КАРТОЧКА
ГФОК (М) 35-39 лет
	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	






	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Подтягивание на высокой перекладине (раз) или  сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 6 мин, м
	
	
	






















КАРТОЧКА
ГФОК (Ж) 40-44 лет

	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	




	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 6 мин, м
	
	
	




КАРТОЧКА
ГФОК (М) 40-44 лет
	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	






	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Подтягивание на высокой перекладине (раз) или  сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 6 мин, м
	
	
	























КАРТОЧКА
ГФОК (Ж) 45-49 лет

	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	




	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 6 мин, м
	
	
	




КАРТОЧКА
ГФОК (М) 45-49 лет
	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	






	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Подтягивание на высокой перекладине (раз) или  сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Челночный бег 4×9 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	6
	Бег 6 мин, м
	
	
	























КАРТОЧКА
ГФОК (Ж) 50-54 лет

	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	




	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	4
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 6 мин, м
	
	
	




КАРТОЧКА
ГФОК (М) 50-54 лет
	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	






	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Подтягивание на высокой перекладине (раз) или  сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 6 мин, м
	
	
	

























КАРТОЧКА
ГФОК (Ж) 55-59 лет

	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	




	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	4
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 6 мин, м
	
	
	




КАРТОЧКА
ГФОК (М) 55-59 лет
	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	






	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Подтягивание на высокой перекладине (раз) или  сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 6 мин, м
	
	
	

























КАРТОЧКА
ГФОК (Ж)  60 лет и старше

	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	




	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине за 
60 секунд (раз)
	
	
	

	4
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 6 мин, м
	
	
	




КАРТОЧКА
ГФОК (М) 60 лет и старше
	Дата тестирования (ЧЧ.ММ.ГГГГ)
	
	Учреждение
	

	Фамилия Имя Отчество
	
	
	

	Полных лет
	
	
	






	
№
	Тест
	Результат
	Балл
	Роспись судьи

	1
	Прыжок в длину с места (сантиметры)
	
	
	

	2
	Наклон вперед из положения сидя (сантиметры)
	
	
	

	3
	Подтягивание на высокой перекладине (раз) или  сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз)
	
	
	

	4
	Бег 30 метров (секунды)
	
	
	

	5
	Бег 6 мин, м
	
	
	
















