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В данной статье рассматривается такое молодежное спортивное 

направление как Street Workout - уличные тренировки. Затрагивается история 
возникновения, виды воркаута. Особое внимание акцентируется на социальных 
особенностях этого вида тренировок. 

 
Подлинная красота человека – это физическое совершенство, 

интеллект, здоровье [1, 2]. Сегодня, как никогда, здоровьесбережение 
становится актуальным [3, 4].  

Одно из альтернативных молодежных движений, направленных на 
популяризацию здорового образа жизни, является воркаут. Итак, Street 
Workout (street – улица, workout – тренировка) представляет собой уличную 
гимнастику, отнесенную к любительскому виду спорта, физической культуре 
(фитнесу), а также это целое спортивное движение и своего рода субкультура.  

История уличных тренировок начинается с Древней Греции, но, к 
сожалению, возродились они только в XXI веке. В частности, Street Workout 
начал своё развитие с бедных районов, где люди не могли позволить себе ходить 
в спортивный зал. Вместо этого, чтобы провести тренировку, они 
использовали все, что их окружало: игровые площадки, перекладины, 
скамейки. 

По мере того, как эти люди обретали все более атлетичные тела, они 
начали записывать тренировки и фристайл-видео, которое распространялось 
по Интернету. Вскоре, простота и легкость программы тренировок с 
собственным весом покорила весь мир, что сделало их очень популярными. В 
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подтверждение этому, 27 ноября 2015 года была основана Федерация воркаута 
России. 

Процесс тренировки подразумевает собой много различных 
гимнастических упражнений, включающих в работу все тело. Однако, 
комплексы упражнений имеют некоторые отличия. Выделяют два главных и 
два дополнительных стиля: 

1. Street. В рамках данной разновидности учатся проделывать 
различные элементы воркаута, поэтапно изучая новые, усложняя их и 
совершенствуя ранее изученные. 

2. Ghetto. Здесь упор делают на силовые упражнения воркаута, 
увеличивая возможные повторы отдельных комплексов или повышают время 
выполнения упражнений статического характера. 

3. Handstand. Тренировки посвящаются полностью рукам: различные 
стойки и ходьба, отжимания, силовые выходы в стойках (спичаги), 
подпрыгивания и другие нестандартны 

4. Jimbarr. Данное направление уличной гимнастики пришло к нам из 
далекой Колумбии. Здесь упражнения требуют от спортсменов нефизической 
силы. Человек должен проявлять гибкость, координации движений, 
настойчивости при разучивании упражнений, которые могут быть опасными 
для жизни и часто выполняются только со страховкой. На своей родине он 
признан официальным видом спорта, а в нашей стране является частью 
воркаута. 

В большинстве случаев ребята, ведущие активный образ жизни, не 
обращают особого внимания на стиль тренировки. Они просто изучают 
комплексы для воркаута, которые их больше всего интересуют, и активно 
работают над показателем силы. 

Итак, Street Workout – это не только тренировки на свежем воздухе, это 
стиль жизни, завораживающий и поглощающий целиком. А в сочетании с 
правильным питанием, тренировки Street Workout дадут силу, выносливость, 
подтянутость, рельеф мышц [5, 6, 7, 8].  
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PHYSICAL CULTURE OF THE XXI CENTURY - THE REVIVAL OF 

HORIZONTAL BARS OR STREET WORKOUT 
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This article discusses such a youth sports direction as Street Workout-street 

training. The history of the occurrence and types of the workout are discussed. Special 
attention is paid to the social features of this type of training. 
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