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Введение
Понятие «субкультура» вошло в обиход в середине XX в. Социолог из США Д. Риспен (1950) составил первое описание этого феномена и привел перечень его основных характеристик. Он определял субкультуру как группу людей, сознательно выбирающих иные ценности, чем большинство населения. В наше время молодежные субкультуры – это один из современных и модных способов самовыражения. О деятельности молодежи говорят на протяжении многих веков: и философы, и художники, и писатели, и поэты, и просто обыкновенные люди. Существует тысяча способов себя изменить, но субкультуры становятся очень популярными способами самореализации подростков, которые помогают выражать свою индивидуальность.
В наше время подростки пытаются всевозможными способами следовать здоровому образу жизни (ЗОЖ) и выражать себя через молодежные группы людей.  В данном проекте речь идет о молодежном движении «Воркаут».
Гетто Воркаут (англ. Ghetto Workout) — современное молодёжное общество, направленное на развитие физических и умственных параметров человека. Воркаут (англ. «Workout» – тренировка) – система тренировок с собственным весом или небольшим отягощением, основой которых является пропорциональное развитие силы, выносливости и гибкости всего тела; любительский вид спорта, входит в состав дисциплин воздушно-силовой атлетики. 
Актуальность проекта. 
Проблема здорового образа жизни в современном обществе сегодня является одной из самых актуальных.  Эта проблема требует к себе особого внимания, если касается детей, подростков и молодежи. Культура здорового образа жизни выступает как один из основных компонентов общей культуры человека, но этой проблеме уделяется крайне недостаточное внимание.  В спортивных объединениях занимаются преимущественно те ребята, которые имеют хорошее здоровье и любят спорт. Вот почему вопрос о формировании у подростков ценностного отношения к своему здоровью, здоровью окружающих его людей и воспитание в себе негативного отношения к вредным привычкам является не только актуальным, но и одним из самых важных для подрастающего поколения.   Здоровье подрастающего поколения и разработка эффективных мер, направленных на его укрепление, в настоящее время – важнейшая социальная задача. Workout набирает популярность быстрыми темпами. Каждый год увеличивается количество специализированных площадок в стране.
Объект исследования: 
Молодежная субкультура Воркаут.
Проблема:
Широкому вовлечению детей, подростков и молодежи в активный спортивный досуг препятствует низкая заинтересованность, отсутствие знаний, и необходимого спортивного инвентаря (перекладина, гимнастический мостик, шведская стенка, мужские брусья и страховочные маты).
Гипотеза: чем выше информации о молодежной субкультуре Воркаут, тем больше вовлеченность учащихся в занятия спортом. 
Цель проекта: 
Раскрытие специфики молодежного движения Воркаут и приобщение молодежи к здоровому образу жизни. 
Задачи исследования:
1. Изучить истоки данной субкультуры.
2. Убедиться в положительном влиянии данного направления на общество.
3. Провести опрос и узнать мнения о данной субкультуре у учащихся 5-9-ых классов. 
4. Презентовать свои имеющиеся знания в сфере спорта, способствовать созданию условий для привлечения наибольшего количества молодежи к занятиям спорта.
5. Разработать комплекс упражнений для начинающих.
1.1. История возникновения Воркаута
Воркаут берет свое начало еще на заре развития человечества и определяется в естественных двигательных действиях людей. Однако прежде чем сформироваться в том виде, в каком мы его знаем сегодня, Воркаут прошел долгий эволюционный путь. Истоки этого пути следует искать в античных формах тренировок – calisthenics.
Калистеника – это искусство работы с собственным телом и свойствами инерции, цель которого – физическое совершенство. Калистеника как средство физического воспитания развивалась на протяжении многих веков. В эпоху первобытнообщинного строя все двигательные действия ограничивались бытом. Многие из них до сих пор находят применение в воркауте – например, висы, подтягивания, подъемы, перевороты и др.
Калистеника как метод тренировок возникла еще в Древней Греции. Ее основной целью было общее физическое развитие.  Одним из первых античных государств, уделявших особое внимание физической подготовке, была Лаконика с главным городом Спартой. Так, Геродот упоминал калистенику в своем описании Фермопильского сражения (480г до н.э.): персидский царь Ксеркс, возглавляя громадное по численности войско, направил отряды разведчиков проследить за долиной, в которой размещался лагерь его врагов – греков-спартанцев, возглавляемых царем Леонидом. Разведчики доложили, что спартанские воины выполняют физические упражнения.
Целью тренировок в Спарте было воспитание сильного воина. Искусство владения собственным телом у греков переняли римляне. И если римская армия представляла собой вершину военной организации, то сливками атлетического общества считались гладиаторы – воины, сражавшиеся с соперником на забаву публике на специальных аренах. У гладиаторов была система тренировок, основанная преимущественно на упражнениях с собственным весом.
 История Воркаута как субкультуры началась в 2008 году в США, когда черное население Америки начало тренироваться прямо на улицах районов, используя в качестве снарядов подручные предметы обихода и дополняя свои тренировки гимнастическими и силовыми упражнениями. Новое движение получило название «Ghetto Workout» и начало быстро набирать обороты.
Очень быстро это молодежное течение завоевало популярность во всем мире.  Уже в 2009 первое объединение воркаутеров было открыто в России. Турники и брусья начали активно устанавливаться во дворах и пришкольных территориях ещё во времена СССР, главным образом, в целях способствования здорового образа жизни молодёжи. С этой же целью были введены нормативы ГТО, в которые также входили подтягивания на турнике. Уже тогда многие ребята начали интересоваться и активно заниматься на спортивных площадках. 
Все это говорит лишь о том, что Воркаут стал не просто системой тренировок, а образом жизни многих людей. Он объединил их и продолжает объединять.
1.2. Чему уделить внимание при выборе субкультуры Воркаут?
Идея «Ghetto Workout» заключается в возможности осуществления тренировки в любых условиях: в учреждении, на природе или даже дома. «Гетто Воркаут» демократичен — им может заниматься любой человек. Сама идея изначально подразумевала отсутствие лидеров и сильнейших. 
Для выполнения упражнений требуются перекладина, гимнастический мостик, гимнастический станок, шведская стенка, мужские брусья и страховочные маты. «Ghetto Workout» возник с той целью, чтобы дать возможность самым обычным людям приобщиться к здоровому образу жизни, найти единомышленников и полезное время препровождение. Молодое движение, участники которого называют себя турникмены, готовы доказать всем, что главное – это стремление и желание, а всему остальному можно научиться.     
Каждый турникмен стремится к тому, чтобы развиваться как физически, так и духовно. Для этого они используют все самые доступные и простые средства. Простая перекладина, гимнастический мостик, страховочные маты и брусья, являются уникальными спортивными снарядами. Используя их можно достичь серьезных результатов и научиться многим упражнениям и трюкам. Таким образом, спорт, здоровье и хорошее самочувствие гораздо ближе, чем мы иногда думаем. Все препятствия можно преодолеть и получить то, о чем мечтаешь, если по-настоящему к этому стремишься. 
Важным условием организации досуга детей, подростков и молодежи в учреждении является наличие материально-технического обеспечения и обеспечение безопасности. 
Разновидности Воркаута.
Воркаут имеет свои разновидности, у них нет чётких разделений, но есть исторически сложившееся классификации:
1.	Street Workout. Классический стиль, который подразумевает выполнение разных элементов с собственным весом и придумывание новых необычных упражнений.
2.	Ghetto Workout. Этот вид сохранил предпочтения бедных подростков, основавших направление. Упор делается на выполнение сложных и красивых элементов, а еще в этот стиль входят яркие силовые упражнения Воркаут, например, изометрические. Что интересно некоторые элементы этого стиля нашли свое отражение в восточных единоборствах, например, отжимания на пальцах.
3.	Handstand. Силовое направление предыдущего стиля, в котором силовые выходы на турнике чередуются с отжиманиями и так далее.
4.	Gimbarr. Уникальный «кубинский» стиль, который является опасным для жизни, поскольку требует развития ловкости и отличной координации. Не рекомендуется выполнять элементы этого стиля без страховки.
 
Влияние тренировок по данному направлению на организм человека
В нашей современной жизни постепенно становится модным вести здоровый образ жизни.
В целях совершенства над собой, я считаю, что Воркаут-это наиболее полезная субкультура. Представители данной субкультуры считают, что заниматься данным направлением можно как для развития мышц, так и для развития выносливости. Даже в упражнениях с весом собственного тела мышцы испытывают серьезную нагрузку. Однако чтобы становиться сильнее, важно соблюдать принцип прогрессии нагрузок (каждая тренировка интенсивнее предыдущей).
Далее представлены некоторые советы для начинающих: Главные советы для начинающих — прежде всего разучить правильную технику упражнений, затем регулярно увеличивать количество повторений (пусть даже на 1-2 повторения), либо сокращать время отдыха между упражнениями. Тренироваться рекомендуется 3-5 раз в неделю — чередуя дни отдыха и тренировок.
Ели войти в режим тренировок и заниматься усердно, то результат не заставит себя долго ждать. Например, подтягивания на перекладине подходят для прокачки спины и бицепсов. Отжимания от пола или на брусьях полезны для развития грудных мышц, плеч и трицепсов. Приседания и выпады эффективны для тренировки ног и ягодичных мышц, а накачать рельефный пресс можно накачать с помощью подъемов ног на турнике или скручиваний. Занятия Воркаутом позволят девушкам обрести подтянутую фигуру. Важно правильно подобрать упражнения и выполнять их технично, осознанно вовлекая в работу целевые мышцы.
С развитием силы происходит и набор мышечной массы. Со временем мышцы адаптируются к упражнениям с собственным весом и перестают расти — однако по началу будет ощутима прибавка веса тела в 2 кг.
Заниматься полезно и для похудения. Человек активно двигается, выполняет упражнения на все группы мышц и тратит много энергии. В среднем человек расходует от 500 до 1000 ккал за воркаут-тренировку.
Также в силовой части Воркаута существует ещё множество разновидностей выполнения упражнений, которые изобретают сами участники данного направления: «ласточки», «горизонты» («планши»), всевозможные статические задержки тела и динамические упражнения, выходы «принца и ангела» и т.п. Все упражнения выполняются на трубах, турниках, брусьях, полу, шведских стенках, рукоходах и других возможных приспособлениях. В практике используются также дополнительные упражнения для укрепления отдельных мышц. Так, для развития пресса используются упражнения на повторения с опусканием и подниманием ног (в некоторых случаях — совершая скручивания), или подниманием и опусканием корпуса (само тело при этом удерживается с помощью ног, например, за брусья).
В большинстве упражнений используется в качестве нагрузки только вес спортсмена (калистеника), однако в некоторых случаях применяются различные утяжелители (в качестве утяжелителя также может выступать партнёр).













Глава 2 Практическая часть.
2.1. Схема исследований. Методы исследования 
Гипотеза: чем выше информации о молодежной субкультуре Воркаут, тем больше вовлеченность учащихся в занятия спортом.
Цель нашей работы: популяризация молодежного движения Воркаут и приобщение молодежи к здоровому образу жизни. 
1  этап исследований: определить интерес к субкультуре у подростков нашей школы.
Метод: просмотр спортивных мероприятий, беседа, анкетирование.
2 этап исследований: определить значимость субкультуры Воркаут, как один из способов приобщения к здоровому образу жизни среди молодежи;
Метод: наблюдение, беседа. 
3 этап исследований: рассмотреть влияние субкультуры на психическое и физическое состояние, определить количество учащихся, заинтересованных в субкультуре Воркаут, а также имеющих желание приобщиться к данной субкультуре. 
Метод: социологический опрос подростков, анкетирование.
Количество участников проекта:
60 человек.
География участников:
Молодежь образовательного учреждения.
Сроки реализации:
Проект «Воркаут – молодежное движение» 2022-2023 учебный год.
2.2. Исследование осведомленности учащихся 5-9 классов МБОУ «СОШ» № 6 имени А.В. Синицына» о субкультуре Воркаут
На первом этапе моего исследования была проведена беседа о здоровом образе жизни в современном обществе, проведено анкетирование. Затем с учениками была проведена беседа, представлена презентация о молодежном движении Воркаут, а также предложен просмотр видеороликов в интернете базовых упражнений общей физической подготовки, такие как подтягивания, отжимания от пола, отжимания на брусьях и приседания. Была предложена к обсуждению тема, о том, какие тренажеры нужны на уличных спортивных площадках.  Учащимся донесена идея, что в Воркауте, как уличном направлении, изначально заложена мысль, что «каждый учит каждого». В итоге мы не только тренируемся, но и получаем новые знания. Именно такой подход позволяет Воркауту очень быстро распространяться по всему миру, в частности и в нашей школе. Особое внимание в беседе было уделено соблюдению техники безопасности.
    	Есть целый ряд важных причин, которые привлекают, чтобы заняться этим направлением. Во-первых, это доступность. Поскольку все упражнения выполняются с собственным весом, то это даёт возможность тренироваться где и когда угодно, когда у нас возникает желание и есть некоторое количество времени. Даже если нет турника, всегда можно посмотреть вокруг и найти ему неплохую замену. Во-вторых, это увлекательно. Согласитесь, одно дело, когда человеку приходится из тренировки в тренировку делать одни и те же упражнения, а другое, когда он каждый раз может придумывать что-то новое, изменять, дорабатывать и так далее. В-третьих, это эффективно. За счет того, что все упражнения в Воркауте – комплексные и задействуют огромное количество мышц, эффективность тренировок значительно повышается и желаемые результаты (будь то набор массы или сброс лишнего веса) достигаются гораздо быстрее.
Результаты исследования в нашей школе:
Анализ исследования (Приложение 1): в анкетировании принимали участие ученики 5 – 9 классов, всего 60 учащихся (45 мальчиков и 15 девочек). После обработки данных опроса и анкетирования, выявили малую осведомленность о субкультуре Воркаут: 20% учащихся знают, что это за субкультура и чем она занимается. В результате опроса, 5 девочек учащихся и 16 мальчиков учащихся – 21 человек (35%) хотели бы заниматься воркаутом, но только после беседы и разъяснения о данной субкультуре. После просмотра видеороликов и объяснений о Субкультуре Воркаут 15 девочек и 45 мальчиков были заинтересованы Воркаутом. После проведенных бесед, по тем же вопросам, результаты оказались следующими: опрошенные учащиеся желали заниматься Воркаутом (65%). Отсюда видим, что очень мало информации поступает школьникам, они мало занимаются и интересуются спортом и практически никто из опрошенных учащихся не занимался Воркаутом или занимался бессистемно. Желания у них иногда хаотичны и подвержены эмоциям, влиянию улицы или молодежных интересов. 
На основе изучения теории о практики, результатах исследования были отобраны материалы для беседы с учащимися и разработан комплекс упражнений для начинающих (Приложение 3). По итогам своего исследования я предложил программу по развитию движения Воркаут в нашей школе и поселке (Приложение 2). 
2.3. Разработка программы «Воркаут – молодежное движение»
Программа по Воркауту предполагает занятия на турниках, брусьях и перекладине 5-6 раз в неделю в спортзале и на открытой доступной спортивной площадке. 
Один раз в квартал проводятся внутренние (между участниками проекта) соревнования. Один раз в год планируется организация масштабного соревнования по Воркауту с привлечением всех желающих. 
Имеющиеся ресурсы:
- оснащение площадки, спортзала для организации спортивной и досуговой деятельности для детей, подростков и молодежи
- кадровые ресурсы (тренера - преподаватели, педагоги – организаторы, специалисты по работе с молодежью, инструкторы по физической культуре.) Если таких нет, учим друг друга.
Оценка эффективности программы.
При оценке эффективности проекта предполагается проведение ежемесячного мониторинга.
Представленная программа будет оценен с использованием следующих критериев:
- количество участников программы детей до 16 лет и молодежи;
- количество зрителей детей до 16 лет, молодежи;
- бюджетные средства;
- количество команд.
- информированность подростков и молодежи об организованных формах спортивной и досуговой деятельности;
- увеличение числа форм организованной спортивной и досуговой деятельности для подростков и молодежи района с учетом их интересов. (Приложение 2)





















Заключение
 	Проведя исследование спортивного интереса к молодежному движению Воркаут у подростков нашей школы, были сделаны следующие выводы.
Воркаут — это не только определённый подход к тренировкам, но так, же и важная социальная составляющая. Воркаут – это свобода, свобода выбора. Своим примером они показывают людям, как можно стать более здоровыми, сильными и красивыми без каких-либо финансовых затрат, потому что тренироваться можно где угодно и когда угодно. У нас есть свое тело, свой разум. Мы должны постоянно преодолевать себя. Постоянно заниматься собой, находить баланс между разумом и телом. Этот спорт не требует никаких затрат. Первое – надо хотеть, второе – что-то поднять. Тогда и будет все получаться. Этим может заниматься каждый, не надо только лениться. Надо работать над собой, работать на «отлично». Когда работаешь на отлично, тогда и результат будет отличный.
      Так, выдвинутая гипотеза полностью подтвердилась: если выбрать для себя молодежную субкультуру Воркаут, то будет возможность регулярно заниматься физической нагрузкой. Занятия Воркаутом не только развивают физически, но и воспитывают такие полезные качества как уверенность в себе, целеустремлённость, терпеливость и многие другие качества. 
      Основные преимущества Воркаута:
• быстро растущая популярность,
• отсутствие финансовых затрат,
• неограниченное место тренировок,
• колоссальные результаты за довольно короткий срок,
• отличный способ найти единомышленника, обменяться опытом;
• Воркаут доступен людям любого возраста, пола, положения и физического развития.
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Приложение 1
Анкетирование для исследовательской работы
1. Знаете ли вы, что такое Воркаут?                                       
Диаграммы «Отношение к Воркауту и что это такое» а) девочки; б) мальчики знают про Воркаут.

Диаграммы «Хотели бы Вы заниматься Воркаутом? а) девочки, б) мальчики, до и после беседы. 
 

  
[image: ]   учащиеся, не заинтересованы вступить в субкультуру.
       учащиеся, заинтересованы вступить с субкультуру Воркаут
Приложение 2
Программа развития молодежного движения Воркаут
Имеющиеся ресурсы:
- оснащение площадки, спортзала для организации спортивной и досуговой деятельности для детей, подростков и молодежи
- кадровые ресурсы (тренера - преподаватели, педагоги – организаторы, специалисты по работе с молодежью, инструкторы по физической культуре.) Если таких нет, учим друг друга.

Для реализации программы и в связи с предъявляемыми современными требованиями к проведению спортивных и досуговых мероприятий необходимо:
	№
п/п
	Мероприятия 
	Необходимо для проведения
	Обоснование


	1.


2.






3.
	Регулярные занятия на турнике и брусьях.

Соревнования по Воркауту (внутренние) между спортивными объединениями учреждения (раз в квартал)

Соревнования по варкауту среди подростков и молодежи.
	Перекладина, гимнастический мостик, шведская стенка, мужские брусья и страховочные маты 




	Создание условий для регулярного проведения физкультурно-оздоровительной и досуговой работы с детьми, подростками и молодежью и получения более высокого уровня физической активности среди подростков и молодежи

	Основные практикуемые виды упражнений
	Подтягивание 
Выходы на две руки на перекладине 
Отжимания от земли / пола 
Отжимания на брусьях 
Флажок 
Передний вис



Этапы и сроки реализации:
	Этапы
	Мероприятия
	Задачи

	Подготовительный этап
	Разработка и внедрение программы по Воркауту.
	Внедрение в досуговую деятельность нового молодежного направления Воркаут.

	
	Рекламно -информационная кампания
	Привлечение детей, подростков и молодежи образовательного учреждения к молодежному движению Воркаут. 

	Основной этап
	Организация и проведение регулярных занятий. 
	Вовлечение в организованные формы досуга детей, подростков и молодежи.

	
	Организация и проведение внутренних соревнований по воркауту.
	Увеличение числа подростков и молодежи микрорайона, вовлеченных движением Воркаут.

	
	Организация и проведение соревнований по Воркауту.
	Увеличение числа подростков и молодежи, вовлеченных движением Воркаут.

	Заключительный этап
	Подведение итогов (мониторинг)
	Анализ результативности молодежного направления Воркаут. 



Кадровое обеспечение  
Необходимо привлечь тренера - преподавателя, педагога – организатора, инструктора по физической культуре.
Ожидаемые конечные результаты:
-   развитие молодежного направления Воркаут;
- формирование позитивного общественного мнения о роли здорового образа жизни как необходимого условия развития человека;
- поднятие престижа здоровой, активной жизненной позиции у детей, подростков и молодежи микрорайона;
- привлечение наибольшего количества детей, подростков и молодежи микрорайона и сформированность у них позитивного отношения к здоровому образу жизни, формирование чувства ответственности за свое здоровье и пробуждение желания следовать ЗОЖ;
- воспитание негативного отношения к вредным привычкам.
Оценка эффективности программы.
При оценке эффективности проекта предполагается проведение ежемесячного мониторинга.
Представленная программа будет оценен с использованием следующих критериев:
- количество участников программы детей до 16 лет и молодежи;
- количество зрителей детей до 16 лет, молодежи;
- бюджетные средства;
- количество команд.
- информированность подростков и молодежи об организованных формах спортивной и досуговой деятельности;
- увеличение числа форм организованной спортивной и досуговой деятельности для подростков и молодежи района с учетом их интересов.
Для оценки успехов разработаны неофициальные разряды по Воркауту:
• Первый: Подтягивания - 10, Отжимание на брусьях - 15, Отжимание от пола - 20. Поднятие ровных ног в висе на турнике - 3.
• Второй: Подтягивание - 15, Отжимание на брусьях - 20, Отжимание от пола - 30, Поднятие ровных ног в висе на турнике - 6.
• Третий: Подтягивание - 20, Отжимание на брусьях - 25, Отжимание от пола - 40, Поднятие ровных ног в висе на турнике - 12, Отжимание в вертикальной стойке на руках у стены - 2.
• Четвертый: Подтягивание - 25, Отжимание на брусьях - 30, Отжимание от пола - 50, Поднятие ровных ног в висе на турнике-20, Отжимание в вертикальной стойке на руках у стены-5.
• Пятый: Подтягивание - 30, Отжимание на брусьях - 40, Отжимание от пола - 60, Поднятие ровных ног в висе на турнике - 25, Отжимание в вертикальной стойке на руках у стены - 8.












Приложение 3
Материалы для бесед о молодежном движении
Наиболее распространенные упражнения и элементы для занятий Воркаутом
Подтягивание – базовое упражнение Воркаута. Подтягивания на перекладине(pullup) – силовое упражнение на повторение; при качественном исполнении подбородок необходимо поднимать выше перекладины, при опускании корпуса вниз — полностью разгибать руки в локтях, не допускать маховые и рывковые движения корпуса. В качестве усложнения могут выполняться подтягивания разными хватами (верхним, нижним, широким, узким, скрестным), подтягивания за голову, на одной руке, с поочерёдной переменой рук, с имитацией походки (робостайл), с утяжелителями, горизонтальные подтягивания (или «печатная машинка», выполняются горизонтальные движения корпуса влево и вправо (вперёд-назад) при положении подбородка выше перекладины, руки необходимо стараться полностью разгибать в локтях), подтягивания в переднем висе (см. ниже) и т.д.
Выходы на две руки на перекладине (muscleup) – также силовое упражнение на повторение; для качественного исполнения необходимо при поднятии корпуса вверх над перекладиной и опускании полностью разгибать руки в локтях, избегать маховых и рывковых движений.
Отжимания от земли / пола (pushup) – упражнение на повторение: принимается упор лёжа на полу; после, согнув руки в локтях, опускается тело до параллели с полом; затем, полностью разогнув руки, возвращается тело в исходное положение. Существуют разновидности и усложнения с разными вариантами расположения рук (по ширине), опоры рук (ладонь, кулак, пальцы и т.д.), высоты опоры (например, «отжимания Ганнибала», которые выполняются как обычные отжимания, но руки кладутся на возвышение примерно 30-70см, в этом случае можно опускать тело ниже передней опоры; в другом случае на возвышение кладутся ноги).
Отжимания на брусьях (dips)— для качественного исполнения необходимо избегать маховых и рывковых движений корпуса, при поднятии вверх — полностью разгибать руки в локтях, а при опускании – сгибать руки в локтях до 90 градусов, или менее, корпус должен подниматься и опускаться в вертикальном положении, без наклона туловища вперёд. Значительно более сложные упражнения – отжимания на брусьях в горизонте (при выполнении необходимо контролировать положение корпуса строго в горизонтальном положении) и в стойке на руках (при выполнении стараться держать тело прямым, без завалов вперёд или назад, руки перпендикулярны земле).
Флажок (humanflag) – может выполняться как статическое упражнение с задержкой корпуса тела в горизонтальном положении относительно земли на время, при удержании руками за шведскую стенку, вертикальную трубу; или как упражнение на повторение с поднятиями корпуса до горизонта, или до вертикали. Может усложняться отжиманиями во флажке, переходами с флажка в элемент «копьё», переставлением ног («походка бога»). 
[image: C:\Users\Гульнара\Documents\ViberDownloads\0-02-0a-f2cd0df215045f0f96d77409d0f4c7d4b5fa2dc915983287a454b6ea1ce62038_8308289f.jpg]Передний вис – также может выполняться как статическое упражнение, с задержкой корпуса тела в горизонтальном положении относительно земли на время, при удержании руками за перекладину турника (перекладина спереди от спортсмена); или как упражнение на повторение с поднятиями корпуса до горизонта. Может быть усложнён исполнением, удерживаясь только одной рукой за перекладину, удерживаясь на пальцах, совершая боковые повороты в висе и т.д. В большинстве упражнений используется в качестве нагрузки только вес спортсмена (калистеника), однако в некоторых случаях применяются различные утяжелители (в качестве утяжелителя также может выступать партнёр).

[image: Все о спорте в Молдове. Новости, обзоры, события, спортсмены]        Базовые элементы
Воркаут - Элемент «Горизонт»
Значительно более сложные упражнения - отжимания на брусьях в горизонте (при выполнении необходимо контролировать положение корпуса строго в горизонтальном положении)
Значительно более сложные упражнения — отжимания на брусья сложные 
[image: Школа турника 13 (горизонтальный вис сзади) видео онлайн как сделать ласточку на турнике - Видел это .ру]Воркаут – «Ласточка»
Ласточкой называется горизонтальный вис сзади. Для выполнения равновесия под названием Ласточка необходимо подготовить поясницу. Выполняется данное равновесие из виса сзади, после чего нужно расположить тело и ноги горизонтально земле.  

[image: АНЖИ АРЕНА " Услуги]Воркаут - «Флажок»
Флажок - может выполняться как статическое упражнение с задержкой корпуса тела в горизонтальном положении относительно земли на время, при удержании руками за шведскую стенку, вертикальную трубу; или как упражнение на повторение с поднятиями корпуса до горизонта, или до вертикали. 









ПАМЯТКА ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ
Упражнения на турнике
Выделяется два хвата руками, их два вида — стандартный, когда вы видите тыльную сторону рук, а большие пальцы отвернуты от вас, и обратный — когда большие пальцы повернуты к вашему лицу. При обратном захвате удобнее выполнять подтягивания, а при стандартном — упражнения, имеющие в своей основе висение. Но вообще можно держать руки в том положении, которое удобно.
Упражнение подтягивание прекрасно разовьет мышцы спины, мышцы плечевого пояса, очень хорошо укрепляет руки. Если вы хотите сделать спину шире, то подтягивания выполняйте с широким захватом, касаясь при подъеме турника затылком. Для женщин подтягивание будет не менее полезно, подходит для укрепления мышц груди. Если это дается тяжело, то турник можно опустить пониже, на высоту лица.
Упражнение подтягивание ног к перекладине для укрепления мышц живота. Держитесь руками и силой пресса поднимайте прямые ноги. На время задерживаете ноги под углом девяносто градусов.
Упражнение «поворот корпуса» укрепляет боковые мышцы спины и живота. В то время, пока висите на турнике подняв ноги под углом девяносто градусов поворачиваете корпус вправо и влево. Оно отлично разрабатывает мышцы спины и рук.
Упражнение «Вис на турнике». Повиснув на турнике, поднимать к груди ноги, сгибая их в коленях, сначала одну, потом другую, обе вместе. Повиснув, стараться хлопнуть себя пятками по ягодицам. Если не получается обеими ногами, попробуйте проделать это по очереди каждой ногой. Обычный вис положительно сказывается на состоянии позвоночника.
Упражнение «Подъем с переворотом». Сначала надо подтянуться на руках так, чтобы локти образовали прямой угол, поднимаем согнутые ноги и потом распрямляем их, закидывая за турник. Возвращаемся, подтягиваясь руками, в исходное положение. 
Выполнять все упражнения необходимо сначала по небольшому числу повторов, а когда почувствуете, что у вас легко получается, увеличивайте нагрузку.

Простая программа тренировок для начинающих:
Подтягивание обычным хватом 3х7
Подтягивание узким хватом 3х7
Подтягивание широким хватом 3х5
Поднятие ног к перекладине 3х10




















Приложение 4

Анкетирование для исследовательской работы
Ф.И.______________________________________класс___________________
1. Знаете ли вы, что такое Воркаут?                                  ДА             НЕТ                      
2. Хотели бы Вы заниматься Воркаутом?                           ДА             НЕТ
3. Интересно ли вам узнать больше об этом виде спорта?  ДА           НЕТ






Повторное анкетирование для исследовательской работы 
Ф.И.________________________________________класс_____________
1. Знаете ли вы, что такое Воркаут?                                 ДА         НЕТ                      
2. Хотели бы Вы заниматься Воркаутом?                          ДА          НЕТ
3. Интересно ли вам было узнать об этом виде спорта?    ДА          НЕТ


Знают	девочки	мальчики	5	16	Не знают	девочки	мальчики	15	45	



До	девочки	мальчики	5	20	После	девочки	мальчики	15	45	



Заинтересованность в приобщении к субкультуре у подростков
35%
65%

0.36000000000000032	0.64000000000000268	
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