Краткая история ГТО
1930 год. В газете «Комсомольская правда» предложили ввести единые нормы для оценки физического здоровья населения и награждать лучших значком «Готов к труду и обороне».
1931 год. Приняли первый комплекс ГТО. В него входило 21 испытание, в том числе метание гранаты, перебежки в противогазе, умение управлять трактором, мотоциклом и автомобилем. Те, кто сдавал комплекс, получали льготы при поступлении в вуз и право на участие в международных соревнованиях.
1940 год. К началу войны комплекс ГТО сдали более 2,5 млн человек — они не только были физически здоровы и выносливы, но и владели навыками плавания, бега на лыжах, ориентирования на местности, стрельбы, оказания первой помощи. Все это пригодилось при боевой подготовке.
1946 год. После войны комплекс ГТО был адаптирован под нормы и требования учебных заведений, а также помогал укреплению физической культуры спортсменов для международных соревнований.
1976 год. В СССР насчитывалось свыше 220 млн значкистов (обладателей значков ГТО) всех ступеней.
1991 год. После распада СССР комплекс был исключён из образовательных программ и перестал существовать.
2014 год. Комплекс ГТО был возрождён в России.
2024 год. С 2014 года в программе ГТО приняли участие 22,5 млн россиян, 13,5 млн — сдали нормативы.
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Комплексы ГТО разные для мужчин и женщин, также есть различия по возрасту и состоянию здоровья. В наше время существует 18 ступеней, для каждой предусмотрен свой набор упражнений и нормативов.
Например, женщина 35 лет будет сдавать комплекс 11-й ступени. Чтобы получить бронзовую медаль, ей нужно:
· пробежать 1 км за 6 мин 54 с;
· пробежать 60 м с ускорением за 13,4 с;
· наклониться вперёд на 4 см, стоя на гимнастической скамье;
· подтянуться шесть раз из виса лёжа на низкой перекладине;
· проплыть дистанцию 50 м за 1 мин 40 с.
Узнать свою ступень и необходимые упражнения можно на сайте ГТО в калькуляторе нормативов.
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