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ВОРКАУТ: ПРОБЛЕМЫ И ПЕРСПЕКТИВЫ 

Аннотация. Статья посвящена одному из наиболее популярных «улич-

ных» физкультурных занятий, которое более известно под официальным назва-

нием «Workout». Официально он пока не признан в России видом спорта, но по 

нему устраиваются чемпионаты. Учитывая его массовость и популярность, не 

исключено, что это в ближайшем времени может измениться. 
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WORKOUT: PROBLEMS AND PROSPECTS 

Abstract. The article deals with one of the most popular "street" workouts, bet-

ter known under the official name "Workout". Officially, it is not recognized as a kind 

of sport in Russia, but it held Championships. Given its massive popularity, it is pos-

sible that this soon may change. 
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На сегодняшний день  молодое поколение старается выбирать такие виды 

спорта, которые дарят определенную свободу действий и позволяют развивать-

ся, не вгоняя себя в какой-либо жесткий режим. Так, наиболее подходящим для 

них является набирающее популярность направление массового спорта Воркаут 

(Workout). 

Воркаут — это любительский вид спорта, часть физической культуры, ко-

торый выполняется преимущественно на уличных конструкциях: турник, 

брусья, горизонтальные и вертикальные лестницы, вкопанные колеса, лавки и 

т.д., или вообще без их использования, то есть на земле. 

Основной акцент делается на работу с собственным весом, развитие силы 

и выносливости. Люди, увлекающиеся данным направлением, называют себя 

по-разному: воркаутеры, уличные гимнасты, турникмены и пр. 

Воркаут – это не только доступность практически для любого человека. 

Он имеет ряд других преимуществ и полезных свойств. Например, уличные 

спортсмены, или как они себя называют, поклонники воркаута, приобретают 

высокие физические показатели и рельефные фигуры без такой нагрузки на 

сердце, какую можно по неосторожности и непрофессионализме получить при 

силовых тренировках [1, с. 226] . Также большинство людей при занятиях при-

общаются к активному и здоровому образу жизни. 

Основоположниками данного физкультурного занятия,  стали американ-

цы, которые начали разрабатывать новый вид спорта еще в середине 90-х годов 

20 века. Всего за двадцать лет существования воркаут сумел привлечь внимание 

миллионов подростков во всем мире. Даже в России данное направление нашло 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A4%D0%B8%D0%B7%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
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своих приверженцев. Еще во времена СССР турники и брусья начали активно 

устанавливаться во дворах и пришкольных территориях, в целях распростране-

ния физкультурных занятий среди молодёжи и способствованию здоровому об-

разу жизни и физическому развитию. Затем были введены нормативы ГТО, в 

которые также входили подтягивания на турнике и подъём из виса в упор пере-

воротом или силой [2, с. 51]. Уже тогда многие ребята начали интересоваться и 

активно заниматься на спортивных площадках. В настоящее время российский 

воркаут был доработан, и у многих спортсменов появилась своя программа тре-

нировок. 

Достоинства уличных тренировок оценили многие известные люди, не 

только спортсмены, но даже музыканты. В России воркаут поддерживают Сер-

гей Бадюк и Алексей Немов. Также в Штатах на уличных тренировках были 

увидены такие личности: DMX, Snoop Dogg, Ludacris и другие. В Штатах вор-

каут рассматривается как часть хип-хоп-культуры. 

Workout тренировки – это разновидность физической активности, которая 

позволяет достичь таких целей, как: 

1) Работать над собой без финансовых затрат. Это оптимальный тип 

тренировок для мужчин и женщин, которые не желают тратиться на абонемент 

в фитнес клуб или занятия с тренером.  

2) Похудение. Workout– один из лучших помощников мужчин и жен-

щин, которые страдают от избыточного веса [3, с. 181]. 

3) Помогает набрать мышечную массу. Занятия на турниках, брусьях, а 

также выполнение разнообразные упражнения, для которых не нужны дополни-

тельные приспособления, – это возможность набрать мышечную массу даже для 

самого большого лентяя в мире. 

4) Помогает улучшить психологическое состояние, а также повысить 

эффективность работы гормональной системы. Тренировки на улице являются 

инициаторами выделения, так сказать, гормонов счастья, которые помогают 

мужчинам и женщинам смотреть на мир в более позитивных красках. Это явля-

ется причиной того, что  многие спортсмены «подсаживаются» на тренировки: 

работа над собственным телом доставляет им колоссальное удовольствие, дела-

ет их немного счастливее. 

5) И наконец, это хороший способ приобрести новых друзей, мужчин и 

женщин, которые разделяют ваши взгляды, заинтересованы в улучшении своей 

жизни. Воркаут – это не обязательно совместные тренировки, но чувство кол-

лектива побудило к занятиям многих молодых людей и девушек. 

На сегодняшний день в мире существуют 2 разновидности Воркаута: 

Street Workout и Ghetto Workout [4, с. 105]. 

Street Workout – это разновидность, при которой в основном тренируются 

выполнять разнообразные элементы, постепенно разучивая новые, усложняя и 

доводя до совершенства старые. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7_%D0%B6%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7_%D0%B6%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B8
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Ghetto Workout – это разновидность, в которой упор делается на трени-

ровку силовых показателей,  увеличения числа возможных повторов в отдель-

ных упражнениях или времени выполнения статических упражнений. Гетто 

воркаута также развивает еще и ум и не требует турника и других конструкций, 

подразумевает возможность тренировок в любых условиях и в любом месте. 

Также за рубежом можно встретить и другие виды воркаута. Например, 

джимбарр (Gimbarr). Это вид уличного спорта, пришедший из Колумбии, где 

признан официальным видом спорта. Выполняемые элементы в джимбарре тре-

буют развития не только силы, но и координации движений, гибкости, настой-

чивого разучивания упражнений, большинство из которых очень опасны и вы-

полняются с применением страховки. В СНГ соревнования по джимбарре 

обычно проходят как в одном из направлений воркаута [5, с. 58] . 

Существует также еще дополнительная разновидность воркаута – 

Handstand или стойка на руках, при которой тренировки посвящаются стойкам и 

ходьбе на руках, отжиманиям в такой стойке, силовым выходам в стойку, под-

прыгиванием на руках и т.д. 

Однозначно сказать, что такое воркаут – сложновато. Сам этот неофици-

альный вид спорта могут трактовать разные авторы по-разному. Но суть это не 

меняет, как и пользу от развития данного направления. 

К сожалению, в стране еще мало людей, которые тренируются постоянно. 

Основная проблема кроется в отсутствие оптимальных мест для занятий  и 

условий. В городах, где фитнес-клубов или тренажерных залов нет, инфра-

структура требует серьезных финансовых вложений. Несомненно, площадки 

для детей строятся во многих дворах многоквартирных домов. А вот взрослым 

ребятам зачастую негде заниматься. Кроме самодельных турников и в лучшем 

случае брусьев вариантов нет. Им приходится что-то самим выдумывать: при-

менять деревья, трубы, заборы, балки – все то, что попадается в их поле зрения 

и то, чем хоть немного можно заменить специальное оборудование для воркау-

та. Такие самодельные тренажеры часто приводят к возникновению травм, 

ушибов, и в конечном итоге отбивает у молодого поколения желание занимать-

ся спортом. Но с другой стороны такой «экстрим» многим начинающим воркау-

терам по душе. Ведь можно, например, проверить свой дух на прочность и до-

стичь каких-то необыкновенных результатов или развить своеобразную вынос-

ливость и силу. 

По нашему мнению, местным властям следует уделить внимание разви-

тию и перспективам такого направления как Workout. Ведь данное физкультур-

ное направление все больше и больше набирает обороты и популярность.  А 

специально отведенных мест для занятия воркаут во многих городах не преду-

смотрено. Молодежь на современном этапе стало больше интересоваться спор-

тивным образом жизни.  Исходя из данной проблемы, предлагается построить 

на местном уровне спортивный центр для занятий воркаут – Воркаут-центр. В 
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котором будут сосредоточены: специальное оборудование предназначенное для 

занятий данным физкультурным направлением, тренеры, обладающие специ-

альными знаниями в этой области спорта, будут проводиться мастер-классы по 

воркаут, соревнования, чемпионаты, и конечно, данный центр будет являться 

местом для отдыха и досуга молодого поколения, местом для взаимодействия, 

общения и обмена опытом людей-профессионалов с «новичками» в направле-

нии воркаут. Данный центр будет доступен абсолютно всем слоям населения. А 

его цель направлена на распространение  здорового образа жизни, развитие 

массового спорта и физической культуры, формирование здоровья населения. 
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