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Объект исследования: процесс занятий воркаутом обучающимися старшей школы.
[bookmark: _Hlk133056897]Предмет исследования: методика занятий воркаутом и его влияние на силовую подготовку для успешной сдачи нормативов по физкультуре.
Цель работы: выявить влияние занятий воркаутом на подготовку к сдаче нормативов по физкультуре.
В связи с данной целью в исследований были определены следующие
задачи:
1. Провести анализ научно-методической литературы по проблеме использования воркаута, как средства силовой подготовки.
2. Выявить отношение к воркауту и определить влияние занятий воркаутом на здоровье занимающихся.
3. Определить показатели физического развития, двигательной подготовленности, функционального и психологического состояния обучающихся 15-16 лет, занимающихся воркаутом.
4. Проследить динамику результатов сдачи норм по физкультуре у обучающихся, занимающихся воркаутом (мониторинг на конец учебного года).
Гипотеза исследования заключается в предположении о том, что занятия воркаутом оказывают положительное влияние на развитие тех физических качеств у занимающихся, которые необходимы для сдачи норм по физической культуре, способствуют здоровому образу жизни.
Теоретической основой исследования являются научные труды ведущих ученых в области теории и методики физической культуры и спорта, направленные на развитие физических качеств (К. Б. Бальсевич, Л. И. Лубышева, Л. П. Матвеев). 

Воркаут не достаточно изучен в нашей стране, но имеются статьи в которых раскрываются общие принципы спортивной тренировки воркаут, методики и история данного вида физической активности (Г. В. Заярская, Д. Е. Петров, Е. А. Пантюхова, Р. А. Хайруллин, М. В. Якимова, Л. В. Лукиенко, С. С. Смирнов).
Для решения поставленных задач, в работе использовались следующие
методы исследования: беседа, педагогический эксперимент,
хронометрирование, педагогическое наблюдение, педагогическое
тестирование.
Практическая значимость исследования заключается в том, что
выявлены основные организационно-методические особенности развития
силовых способностей в тренировке юных воркаутеров в таких ее
компонентах, как направленность, средства, методы, формы организации. 
Сила является одним из ведущих физических качеств человека, она
составляет основу физической подготовленности при реализации
специфических развивающе – тренирующих воздействий и
соревновательной деятельности в воркауте и в других видах спорта
(спортивной гимнастике, тяжёлой атлетике, акробатике и др.).
Воркаут – тренировки, в том числе, направлены на формирование
силовых способностей. С этой целью применяются различные
тренировочные средства - висы, подтягивания на перекладине,
отжимания: на брусьях, от земли или любого другого предмета, сгибания
туловища и др. Следует отметить, что такие упражнения применяются,
например, в таком виде физической активности, как бодибилдинг, который
имеет своей основной направленностью совершенствование телосложения
по основным параметрам пропорций, рельефа, объема, формы скелетной
мускулатуры.
Воркаут – новая, массовая, молодая, уличная дисциплина,
включающая в себя основные классификационные стили:
1. «Джимбарр» («Gimbarr») – это Колумбийский стиль уличной
(дворовой) гимнастики, родиной которого является Колумбия. Включает в
себя выполнение различных элементов, в которых все упражнения
выполняются только на перекладине. Развивает гибкость, силу,
выносливость, координацию движений. Самый травмоопасный стиль из
всех остальных. 
2. «Силовой Воркаут» («Powerworkout») – сложнейшие силовые
статистические и статико-динамические элементы и трюки. Самое
популярное направление, в котором есть базовые упражнение и силовые
элементы.
3. «Бэйс-воркаут» («Base-workout») – артистичное исполнение
базовых упражнений (с отрывом, хлопками, поворотами, кувырками и т.
д.) на любых видах снарядов в ритм музыки. 
4. «Фристайл-бар» («Freestyle-bar») – своеобразный паркур на
турнике включающие в себя всевозможные прыжки, перелёты, сальто и
гейнеры.
5. Граунд-стайл» («Groundstyle») – разновидности различных
комбинированных отжиманий с прыжками и поворотами, прогибами, а так
же всё, что можно сделать на земле. Уличные спортсмены, которые занимаются на дворовых площадках, не перечисляют себя к какому-либо стилю и выполняют элементы сразу из нескольких направлений .
Спортивные площадки для уличных тренировок. Стандартные элементы, которыми обычно оборудованы площадки для Воркаута:
- Рукоходы (круговой, криволинейный, кольцевой);
- Турники (классические, высокие, низкие, каскады квадраты);
- Шведская стенка;
- Параллельные брусья (узкие, широкие);
- Лавки для тренировочных мышц пресса (прямые, наклонные).
Силовые способности - это комплекс различных проявлений человека в определенной двигательной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила» (собственно – силовые способности, скоростно-силовые способности, силовая выносливость, силовая координация).
 Воркаут – новая, массовая, молодая, уличная дисциплина, включающая в себя множество классификационных стилей. Наиболее популярным на сегодняшний момент среди подростков(молодежи) является Джимбарр и Стрит Воркаут, чьи средства способствуют развитию силовых способностей.
Проанализировав источники современной литературы и другие источники информации по вопросам естественного и стимулируемого тренировкой прироста силовых способностей школьников 15-16 лет в процессе занятий воркаутом, стало ясно, что эффективную работу по физическому воспитанию и оздоровительную работу следует строить исходя из психологических, анатомо-физиологических, индивидуальных особенностей подростков старшего школьного возраста, что способствует совершенствованию силовых способностей.
Приложение 1
Примеры упражнений функциональной тренировки из комплекса «Воркаут»
Выполняют учащиеся 10 класса:
Авхадеев Ренат, Старкова Екатерина
Упражнение на 4 фазы
«Отжимание от пола»
1.  И. п.- Принять упор лежа
[image: https://sun9-17.userapi.com/impg/Q-r0mBs6nOBVXHP6LtJ4hoKhoYOGgyLH24qbKg/PicUt7JcvRI.jpg?size=608x1080&quality=95&sign=7d5e2aa8907b46ce7e7aab1651be887e&type=album]
2.Как можно медленнее сгибать руки и опускаться
[image: https://sun9-30.userapi.com/impg/LQ78KVQ-krzeGNClsxXCN1FSPhB8mw409rHutg/BKBgLg5dPSM.jpg?size=608x1080&quality=95&sign=44d99ce1880ad2a5cc5f438f2b5f39df&type=album]

3. Коснуться грудью пола
[image: https://sun9-45.userapi.com/impg/6EdTaprJ-AcCRi_H32SwsDAUJoFuyrDMMfGLPg/noVYBq4AyBs.jpg?size=608x1080&quality=95&sign=56cee6201569a51860030c21d1f4e0b5&type=album]
4. Принять исходное положение
[image: https://sun9-17.userapi.com/impg/Q-r0mBs6nOBVXHP6LtJ4hoKhoYOGgyLH24qbKg/PicUt7JcvRI.jpg?size=608x1080&quality=95&sign=7d5e2aa8907b46ce7e7aab1651be887e&type=album]

Упражнение на 4 фазы
«Подтягивание на турнике»
1.И.п.- повиснуть на турнике средним хватом, свести и опустить лопатки

[image: https://sun9-14.userapi.com/impg/3vAbJ2sYCa2i62VPVBDprC79jCwzK7wH4ySAvg/Nr0BKLTFtqc.jpg?size=608x1080&quality=95&sign=0e6bcd08bc69877933e51c057a76b210&type=album]

2.Как можно медленнее сгибать руки и подтянуть локти к пояснице
[image: https://sun9-38.userapi.com/impg/NvelyV7KJJnV56rs-Blg1vu5XpfsV72dJDYj3w/UwcOCA2sp_4.jpg?size=608x1080&quality=95&sign=4e7edfa79b477589033e1e42f3ecf2c7&type=album]


3. Подтянуть грудь к перекладине
[image: https://sun9-5.userapi.com/impg/8Rg9UofnW-4N6TdYpH-5LOJ1n8BrBDm4W3jnSA/yJYez_TFHP0.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=5deb0d88f7908bdcc65f7c6bf6746ad6&type=album]
4. Вернуться в исходное положение
[image: https://sun9-14.userapi.com/impg/3vAbJ2sYCa2i62VPVBDprC79jCwzK7wH4ySAvg/Nr0BKLTFtqc.jpg?size=608x1080&quality=95&sign=0e6bcd08bc69877933e51c057a76b210&type=album]

Упражнение на 1 фазу
«Планка»
[image: https://sun9-15.userapi.com/impg/HOIMLDleO77UUDLNELBJg9n57Fk_GEHXfonklA/rb0gu2mnWMo.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=c367a189116ef783a91bd05322bfb931&type=album]
Упражнение на 2 фазы
«Приседание»
1. И.п.- стойка ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль корпуса

[image: https://sun9-25.userapi.com/impg/2UmuevRKiZW6XvPdo4lW5qvzE9iV5FLRJnuj3w/tj8f0fFnhKQ.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=40851327e84ec26d114f714d89ae409a&type=album]
2.Присед, руки вытянуть вперед
    [image: https://sun9-67.userapi.com/impg/9JjvvDYGSGvDPEE6qhBDtyvw8VBJPTwHiR79bg/R2FLYce3Gb8.jpg?size=607x1080&quality=95&sign=1ec3133caa8327d987eb5843181c3fce&type=album]
3.Вернуться в исходное положение
[image: https://sun9-25.userapi.com/impg/2UmuevRKiZW6XvPdo4lW5qvzE9iV5FLRJnuj3w/tj8f0fFnhKQ.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=40851327e84ec26d114f714d89ae409a&type=album]

Упражнение на 5 фаз
«Берпи»
1. И.п. стоя ноги на ширине плеч, руки опущены вниз
[image: https://sun9-25.userapi.com/impg/2UmuevRKiZW6XvPdo4lW5qvzE9iV5FLRJnuj3w/tj8f0fFnhKQ.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=40851327e84ec26d114f714d89ae409a&type=album]
2.Принимаем положение приседа
[image: https://sun9-6.userapi.com/impg/CEj4_XHQCwcF5zhKSykLbvEod4hx7h3Sh2IBbA/jhsYh0TjsG4.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=f6d023e189c97444c8a765853a31d9be&type=album]
3.Выпрыгнуть ногами назад как при отжимании

[image: https://sun9-68.userapi.com/impg/YFpzcv1NPA2ounGaecIec2iwWolu0jEgWaEcFg/M94nLZm0AKM.jpg?size=1280x958&quality=95&sign=f070becd19fa04fb198537f6dd7c580d&type=album]

4.Без паузы вернемся в положение присед

[image: https://sun9-6.userapi.com/impg/CEj4_XHQCwcF5zhKSykLbvEod4hx7h3Sh2IBbA/jhsYh0TjsG4.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=f6d023e189c97444c8a765853a31d9be&type=album]

5.Выпрыгиваем вверх с вытянутыми руками вверх

[image: https://sun9-55.userapi.com/impg/z8CpNKhyYaOC3T3gMjtt-Azd4NoExYwRaHANIg/nrc3CrZ8c28.jpg?size=810x1080&quality=95&sign=4c9c03579e61497fc322a43a0050ae19&type=album]

Упражнение на 3 фазы
«Стойка на руках»
1.И.п.- ноги вместе ,руки опущены вдоль корпуса

[image: https://sun2-17.userapi.com/impg/59K53CoXl33QcUodqhsd3AkJCH030ZG7I8AqxA/jJxd_TZP2pk.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=2669e7e94f94da8e548f62de64e47453&type=album]

2. Правую ногу отставить вперед, руки поднять вверх
[image: https://sun9-13.userapi.com/impg/tVVaX5hqR2pvM59y1iSFc4t3QleJ5zXhATy5MA/t-KBSvxDZIc.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=4ff671f44926bab0dccd65108af02e63&type=album]
3.Становимся на руки
[image: https://sun9-78.userapi.com/impg/ksbUqSNtwxZ3y8ggzVQL98YWd073cpdaf2CtLA/yRhv59nM4x0.jpg?size=808x1080&quality=95&sign=f45fadc06df74ed5d2c822c69141f7b5&type=album]





Приложение 2
Правила составления и организации
функциональной тренировки
Принципы тренировочного процесса
1. Контроль самочувствия и пульса. Несмотря на необходимость
поддержания высокой частоты сердцебиения во время упражнений, пульс не
должен превышать определенные значения. Оптимальное значение пульса
определяется по формуле (220 – возраст) * 0,7. Полученное значение
характеризует запуск процесса сжигания жира, но без ухудшения общего
самочувствия. При появлении болей, головокружения, тошноты тренировку
следует немедленно прекратить. Такая реакция организма говорит об
избыточной нагрузке как с точки зрения веса, так и с точки зрения
интенсивности.
2. Соблюдать технику выполнения. Правильное исполнение
гарантирует максимальный эффект и отсутствие травм, что крайне важно при
занятиях с утяжелителями.
3. Регулярность. Для достижения эффекта похудения тренироваться
необходимо не менее 2-3 раз в неделю, но обязательно давать организму время на отдых и восстановление, иначе в какой-то момент наступит переутомление.
Правила составления тренировок
1. Разминка. Разогревать мышцы перед тренировкой необходимо,
иначе велик риск получения травмы. Легкий бег на месте, наклоны, небольшая растяжка. Несколько минут взбодрят, приведут организм в тонус, растянут мышцы к будущей нагрузке, окажут благоприятный эффект на
результативность тренировки.
2. Постепенный рост нагрузки. Начинать упражнения рекомендуется
с занятия с собственным весом, даже если кажется, что со штангой будет тоже легко. Увеличивать нагрузку следует постепенно,  по мере того, как организм справляется с текущим весом и можно делать больше. Если же с увеличенным весом все равно работать трудно, следует отказаться от него, вернувшись на предыдущий уровень – героический порыв организм не оценит.
3. Разнообразие. Упражнения необходимо чередовать в зависимости
от типа - аэробные с анаэробными, статичные с активными, на равновесие –
таким образом организм будет получать разноплановую нагрузку, задействуя
различные группы мышц. Кроме того, чередование самих исключает
привыкание к выполняемым однообразным действиям.
3. Заминка. Упражнения, аналогичные разминке, на пару минут позволят облегчить боль в мышцах не только сейчас, но и на следующий день.
Виды упражнений
1. Упражнения общего воздействия (базового воздействия); задействовано
2\3 мышечных групп. Включается активная работа ССС, увеличиваются
энергозатраты (приседания, становая тяга, жим лежа).
2. Регионального воздействия – От 1\3 до 2\3 мышц. ССС и ДС меньше
задействованы.
3. Локального воздействия – 1\3 мышц. Акцент на локальную проработку
определенной мышечной группы (изолирующие).
Структурные элементы функциональной тренировки
Разминка (7-12 минут)
Цель: подготовить организм к нагрузке, снизить риск получения
травм, слегка поднять температуру тела и пульс. Растянуть разогретые
мышцы, постепенно увеличить подвижность в суставах.
а) аэробная разминка (5-8 минут).
Простые симметричные движения и комбинаций, без поворотов и прыжков.
Движения руками должны быть низкой и средней интенсивности.
б) подготовительная растяжка (2-3 минуты).
Предпочтительно использовать не глубокий динамический вид
растяжки (для поддержания пульса) со статическим удержанием позиции в течение 8-10секун.
Силовая часть (20-30 минут)
Цель: укрепление ОДА (мышц, связок и суставов), увеличение
силовой выносливости, повышение метаболизма (обмена веществ),
сжигание жира. Важно, научить правильной технике выполнения движений.
Заминка (6-12 минут)
Цель: Растяжка мышц, предотвращение мышечных болей, увеличение
обменных процессов в мышцах. В конце урока важно расслабить
напряженные мышцы и здесь целесообразно использовать статический
более глубокий стрейтч.

Фазы и блоки в функциональной тренировке
В представленном пособии все упражнения разделены на фазы: 2, 4, 6
и 8 фаз. Каждая фаза – это определенное положение тела в упражнении.
В основном упражнения на 2 фазы являются силовыми, например,
приседания: 1 фаза – присед, 2 фаза – стойка ноги врозь.
Упражнения на 4 фазы бывают силовыми, например, выпад назад: 1
фаза – шаг назад, 2 фаза – выпад, 3 фаза – разогнуть ноги, 4 фаза –
приставить заднюю ногу вперед. И функциональными (если включается
баланс или меняется плоскость выполнения), например, выпады с
поворотом: 1фаза – выпад назад, 2 фаза – поворот к противоположной ноге,
3 фаза – выпад, 4 фаза – стойка ноги врозь.
Упражнения на 6 и 8 фаз – функциональные, в движении участвуют
более двух суставов, добавляется баланс и 2-3 проекции положения тела.
В данном учебно-методическом пособии упражнения на 8 фаз
формируют блок. Блок может быть также сформирован из упражнений на 4 и 6 фаз.
Тренировка составляется с помощью соединения разных блоков
упражнений. Для начинающих рекомендовано разучивать каждый блок по
отдельности и только потом соединять в единую композицию. Внутри блока движения разучиваются по фазам, например, упражнения на 2 фазы – 8 повторений (16 счетов) + упражнение на 4 фазы – 8 повторений (32 счета) + упражнение на 6 фаз – 8 повторений (48счетов) + упражнение на 8 фаз – 4-6-8 повторений (32-48-64 счета).
Обучение начинается в медленном темпе, так как функциональные
упражнения являются сложно-координационными. Только после того, как
разучена техника и хореография движения можно прибавить темп
выполнения.
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