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В статье рассматривается направление физкультурно-массового движения Workout. 
Внимание акцентируется на универсальности движения и влиянии тренировок с весом 
собственного тела на физическое состояние человека на примере доступного уличного 
спортивного направления.

Проблема формирования здорового образа жизни студенческой мо­
лодежи многогранна. Сохранение и укрепление здоровья нации во мно­
гом определяется отношением каждого индивидуума к своему здоро­
вью. Одним из главных направлений молодежной политики обозначено 
формирование отношения к здоровому образу жизни как к личному и 
общественному приоритету, пропаганда ответственного отношения к 
своему здоровью [1].

Одним из составляющих здорового образа жизни является систе­
матическое, соответствующее полу, возрасту, состоянию здоровья вы­
полнение физических нагрузок. Они представляют собой сочетание 
разнообразных двигательных действий, выполняемых в повседневной 
жизни, в организованных и самостоятельных занятиях физическими 
упражнениями и спортом, объединенных термином «двигательная ак­
тивность» [2].

В сознание людей все больше проникают идеи укрепления здоро­
вья и физического совершенствования посредством физических упраж­
нений. Среди распространившихся в последнее время видов массовой 
физической культуры существенное место занимает воркаут, в которой 
наиболее полно проявляются все особенности физкультурной деятель­
ности: физическая нагрузка, эмоциональный заряд, эстетическое раз­
витие [3].

Воркаут (англ. Workout «тренировка») -  это уличная гимнастика, ко­
торая может быть отнесена к любительскому виду спорта, физической 
культуре и представляет собой спортивную субкультуру. Включает в 
себя выполнение различных упражнений на уличных спортплощадках,
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https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D1%83%D0%B1%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0


а именно на турниках, брусьях, шведских стенках и прочих конструк­
циях, или вообще без их использования (на земле). Основной акцент 
делается на работу с собственным весом и развитием силы и выносли­
вости. Люди, увлекающиеся таким спортом, называют себя по-разному: 
воркаутеры, уличные спортсмены, уличные гимнасты, турникмены.

Основоположниками данного физкультурного занятия, стали аме­
риканцы, которые начали разрабатывать новый вид спорта еще в сере­
дине 90-х годов 20 века. Всего за двадцать лет существования воркаут 
сумел привлечь внимание миллионов подростков во всем мире. Еще во 
времена СССР турники и брусья начали активно устанавливаться во 
дворах и пришкольных территориях, в целях распространения физкуль­
турных занятий среди молодежи и способствованию здоровому образу 
жизни и физическому развитию. Затем были введены нормативы ГТО, 
в которые также входили подтягивания на турнике и подъем из виса в 
упор переворотом или силой [4].

Организация исследования: эксперимент проводился в свободное 
от учебы время, три раза в неделю по 60 минут. В нем приняли участие 
студенты 3 курса медицинского университета в количестве 10 человек. 
Группа была однородна по полу, возрасту и физическим способностям. 
Эксперимент длился 3 месяца, в ходе которого группа вела трениро­
вочные дневники. Влияние на физические способности определяли по 
базовым упражнениям в воркауте (подтягивание, отжимание, пресс).

Были проведены контрольные испытания до и после эксперимента.
Результаты тестирования

Контрольные испытания До эксперимента После эксперимента прирост, %

П одтягивание в висе на 
перекладине, кол-во раз

9,1 ±  0,56 11,5 ±  0,86 27,77

С гибания и  разгибания 
рук в упоре н а  брусьях, 
кол-во раз

16,8 ±  1,98 20,6 ±  0,68 22,61

П однимание туловищ а, 
кол-во раз за 1 мин.

40,35 ±  1,14 51,1 ±  0,89 26,17

Анализируя результаты итогового тестирования в группе, прежде 
всего, необходимо отметить прирост показателей во всех контрольных 
испытаниях. Результаты эксперимента выявили значимость воркаута, 
как эффективного средства физического воспитания, обеспечивающе­
го разностороннее воздействие на организм и способствующее сохра­
нению и укреплению здоровья.
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Существует необходимость мотивировать студентов к повышению 
двигательной активности во внеучебное время, в последствии это повлияет 
на профилактику гиподинамических состояний и повысит уровень работо­
способности и укрепления здоровья в целом. Кроме того, повышение фи­
зической активности студентов будет способствовать удовлетворению их 
социальных потребностей в самореализации. Следует организовать в вузах 
различные виды физкультурно-спортивной деятельности для предоставле­
ния выбора учащимся в соответствии с их способностями и желаниями. 
Это окажет влияние на формирование заинтересованного осознанного от­
ношения к занятиям по физической культуре у студентов [5].

Таким образом, воркаут -  это новое направление в повышении фи­
зической активности людей, получившее признание и активно развива­
ющееся в Республике Беларусь и за рубежом. Воркаут наиболее доступ­
ная и приоритетная сфера в структуре учебного и свободного времени 
молодежи. Она удовлетворяет потребности молодых людей в нерегла- 
ментированной двигательной активности, адекватной их субъективным 
требованиям и возможностям, содействуя при этом нормальному функ­
ционированию организма, формированию здорового образа жизни.
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БЕЛКИ. ПОЛЬЗА И ВРЕД БЕЛКОВЫХ ДИЕТ 
Н. Б. Панасюк

(МГУ имени А. А. Кулешова, Могилев, Беларусь)

Белки -  полипептиды, состоящие из альфа-аминокислот, соединенных пептидной 
связью в цепь. Белок является одним из основных строительных материалов человече­
ского организма, органов и тканей. В состав белка входит 9 незаменимых аминокислот, 
которые самостоятельно не синтезируются в организме.
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