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Введение

Во все времена здоровье населения являлось важным фактором существования крепкого и перспективного общества. Для его достижения необходимо прививать ценности здорового образа жизни лицам всех возрастов и социальных положений. В свою очередь, мотивация граждан к занятию физкультурой и спортом требует, с одной стороны - доступной и эргономичной материальной базы, с другой – популярной идеи, своего рода моды на занятие тем или иным видом спорта. Далеко не все виды спорта одинаково доступны финансово, территориально или по состоянию здоровья для широкой аудитории. В связи с этим воркаут отмечается как универсальный и эффективный инструментарий для поддержания людьми хорошей физической формы и организации увлекательного досуга для молодежи.
Воркаут (workout) – уличная субкультура, объединяющая уникальный подход к тренировкам и социальную активность. Включает в себя выполнение упражнений на уличных спортплощадках - на турниках, брусьях, шведских стенках, рукоходах и прочих конструкциях, или вообще без их использования (на земле). Воркаут делает акцент на работу с собственным весом, повышение силы и выносливости. Это направление еще называют «уличным фитнесом», но при этом оно не является официальным видом спорта. 
 Воркаут продвигает идею получения сильного, красивого и здорового тела без финансовых вложений, то есть практически любой человек может достичь красивой фигуры, не посещая фитнес клубов, не тратя деньги на биодобавки и не следуя диетам. Главное, это желание, вариативность и регулярность тренировок. 
Именно поэтому оборудование площадок для занятий воркаутом во дворах и на территории учреждений образования на сегодняшний день является актуальным. Воркаут-парк в городской инфраструктуре способствуют широкому вовлечению жителей города в активный досуг, помогая решить одну из многочисленных социальных проблем - занятость детей, подростков, а также взрослых людей в свободное время. 
Анализ городской инфраструктуры Николаевска-на-Амуре свидетельствует об отсутствии подобных сооружений. Имеются только единичные турники на территориях общеобразовательных школ № 4 и № 5. 
Проблема, на решение которой направлен проект - это отсутствие открытой спортивной площадки для занятий спортом (воркаутом) на территории краевого государственного бюджетного профессионального образовательного учреждения "Николаевский-на-Амуре промышленно-гуманитарный техникум" (далее – техникум). Реализация проекта позволит решить эту проблему и будет способствовать популяризации занятий спортом на свежем воздухе и укреплению здоровья студентов.                                    
Целью проекта является создание условий для занятий уличными тренировками и повышения уровня общей физической подготовки студентов техникума посредством оборудования воркаут-парка. 
Задачи проекта:
6. Привлечь студентов к социальному проектированию и общественно-полезной деятельности. 
7. Провести анализ данных об уровне общей физической подготовки обучающихся техникума.
8. Познакомиться с историей возникновения и развития воркаута, установить его пользу и преимущества.
9. Изучить требования к оборудованию воркаут-парка. 
10. Создать современную спортивную инфраструктуру техникума.
Достижение цели и задач проекта позволит сформировать благоприятный вектор уличного досуга среди молодежи, приобщить к занятиям доступным и бесплатным видом физической культуры – воркаутом и увеличить количество студентов, ориентированных на здоровый образ жизни. 
Целевая аудитория - обучающиеся техникума и жители микрорайона подросткового возраста. 	 
Объект исследования – уровень физической подготовки обучающихся. 
Предмет исследования – оборудование воркаут-парка как средство повышения уровня физической подготовки обучающихся техникума.
Методы проектной деятельности: анализ, сравнение и обобщение полученных данных, моделирование. 
Актуальность проекта обусловлена необходимостью развития физической культуры и спорта как одного из целевых ориентиров государственной политики. В соответствии со Стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, утвержденной Распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р, приоритетными направлениями политики государства в области воспитания и социализации детей определены: формирование у подрастающего поколения ответственного отношения к своему здоровью и потребности в здоровом образе жизни; создание условий для занятий физкультурой и спортом, для развивающего отдыха и оздоровления детей; формирование системы мотивации к активному и здоровому образу жизни, занятиям спортом.
Практическая значимость проекта заключается в том, что конечным продуктом является воркаут-парк на территории техникума, оборудование и использование которого обеспечит: 
[bookmark: _GoBack]создание инфраструктуры для регулярных занятий молодежи физической культурой и спортом (конкретно – воркаутом) и материальной базы для проведения массовых зарядок, тренировок для сдачи нормативов ВФСК ГТО;
повышение уровня общей физической подготовки обучающихся;
профилактику негативных социальных явлений (преступности, наркомании, агрессии, отчужденности) и заболеваний, связанных с гиподинамией;
сплочение студенческого сообщества вокруг ценностей позитивного и активного общения.
Таким образом, воркаут-парк станет эффективным способом повышения привлекательности спорта и здорового образа жизни. 

1 Теоретический обзор истории, стилей и преимуществ воркаута 
1.1 История возникновения и развития воркаута

Движение воркаут – занятие физическими упражнениями на улице для гармоничного физического развития. Можно сказать, это движение зарождалось еще много тысяч лет назад, например, в древней Греции атлеты, не имея спортзалов и других мест для тренировки, занимались на улице. 
Родиной воркаута официально признаны Соединенные Штаты Америки. В 1990- годах темнокожие американские подростки начали активно работать над построением своего тела, занимаясь на обычных уличных спортивных площадках. Они подтягивались, отжимались и выполняли другие упражнения, делая свое тело рельефным. И если в 90-х это движение не имело ни организации, ни идеологии, то уже в 2000 году в США появилась первая workout-команда Bartenders, которая и сделала его публичным и популярным. Как организаторы уличных занятий, так и местные власти прекрасно понимали, что энергию буйной молодежи лучше направить в русло спорта, а не криминала. И уже в начале 2000-х в американских городах начинают активно строиться уличные спортплощадки, где может заниматься каждый желающий. Когда интернет стал общедоступным, в сети стали распространяться видео, где можно было увидеть тренировки воркаута. 
В 2014 году первые группы заинтересованных в развитии данного спорта, в том числе из числа русских немцев, появились в Германии, а уже в 2015 году там стали появляться специальные площадки. В том же году начали строить площадки во Франции. Первая площадка  для воркаута в Турции  появилась в январе 2016 года.
В Россию воркаут пришел позднее, хотя люди занимались на турниках и брусьях еще со времен СССР. Тогда довольно активно во дворах и парках строились спортивные площадки и уделялось огромное внимание спортивно-массовой работе среди населения, одним из видов которой был комплекс ГТО. В современной России воркаут завоевывает все большую популярность среди молодёжи, строятся новые спортивные площадки, на которых можно тренироваться бесплатно, активистами проводятся массовые тренировки и соревнования. Огромная заслуга в развитии воркаута принадлежит высшему руководству страны, уделяющему спорту и здоровому образу жизни повышенное внимание. Одним из судьбоносных решений в данном направлении стало возрождение комплекса ГТО в 2014 году. 
Когда поклонников воркаута стало много, они начали соревноваться друг с другом в мастерстве, что в итоге привело к проведению фестивалей, соревнований и даже Чемпионатов мира. Первый международный чемпионат провели в Риге в 2011 году. В 2013 году первый фестиваль уличной гимнастики прошёл в Сербии и соревнования в Чехии. В 2014 году внутренние соревнования проходили в Польше, в 2015 году - в Испании.
С целью популяризации здорового образа жизни в апреле 2018 года  в Минске был организован первый международный юношеский турнир по воркауту “Сила Братства”, приуроченный ко Дню Единения народов Беларуси и России.
Ежегодно в Хабаровске проводятся  Дальневосточные соревнования по воркауту - турниры Far East Workout Championship, собирая поклонников уличного движения из Биробиджана, Комсомольска-на-Амуре, Владивостока, Находки и Хабаровска. 
В современной России действует Федерации воркаута, члены которой, являясь преданными поклонниками воркаута, активно продвигают его в массы. Акитивисты федерации организуют проведение воркаут-игр и различных акций. В рамках реализуемого проекта "Воркаут-десант" группа воркаут атлетов высокого уровня подготовки разъезжают по городам России с мобильной площадкой и показывают, как с помощью доступных турников и брусьев можно начать заниматься физической культурой (воркаутом), меняя сознание молодежи и населения в сторону здорового и активного образа жизни. 
В 2017 году на экраны кинотеатров вышел первый в истории художественный фильм о воркауте, который был снят в России режиссёром Юрием Сысоевым. Короткометражная драма длится всего 18 минут, но в ней раскрывается и затрагивается много важных тем. Главный герой, выполняющий гимнастические трюки, не является профессиональным актером и на самом деле он лидер движения воркаут в России и это был его дебют в кино. "Изгой" признан лучшим спортивным фильмом года и стал победителем кинофестиваля Sport film Festival в Палермо (Италия). 

1.2 Классификация воркаута 

Не существует четких разделений стилей воркаута, но есть исторически сложившияся классификация:
1. Уличный воркаут (street workout). Классический стиль, который подразумевает выполнение разных элементов с собственным весом и придумывание новых необычных упражнений.  По сути это та же силовая гимнастика, только в непрофессиональной среде и на обычных турниках.
2. Гетто воркаут (ghetto workout). Этот вид сохранил предпочтения бедных подростков, основавших направление. Именно так афроамериканцы называли свои уличные тренировки. Вероятной причиной такого названия послужило то, что сами участники роликов проживали в гетто-районах - районах в крупных городах, населяемых этническими меньшинствами. 
Упор делается на выполнение сложных и красивых элементов, тренировку силовых показателей, то есть увеличения числа возможных повторов в отдельных упражнениях (разные виды подтягиваний, отжиманий) или времени выполнения статических упражнений (задержка тела в каком-либо положении, которая требует усилий. Некоторые элементы этого стиля, например, отжимания на пальцах, нашли свое отражение в восточных единоборствах.
Гетто воркаут не требует турника и других конструкций, а подразумевает возможность тренировок в любых условиях и в любом месте.
Главное отличие между стрит воркаутом и гетто воркаутом в том, что в первом акцент делается на технику выполнения упражнений и разучивания новых элементов, а во втором - на силу и количество повторений, а также на увеличение времени выполнения статических упражнений.
3. Хандстенд (handstand).  Силовое направление предыдущего стиля, в котором силовые выходы на турнике чередуются с отжиманиями. Тренировки посвящаются стойкам и ходьбе на руках, отжиманиям в такой стойке, силовым выходам в стойку (спичагам), подпрыгиванием на руках и т.п.
4. Джимбарр (gimbarr). Это тоже вид уличного спорта, пришедший из Колумбии. Выполняемые элементы в джимбарра требуют развития не так силы, как координации движений, ловкости, настойчивого разучивания упражнений, многие из которых очень опасны и часто выполняются с приминением страховки. Все упражнения выполняются на перекладине, каждый элемент требует хорошего развития гибкости. Он официально признан видом спорта на своей родине – Колумбии. Но в СНГ соревнования по джимбарре обычно проходят как по одному из стилей воркаута. Джимбарр - самый травмоопасный стиль из всех остальных. Того, кто увлекается этой дисциплиной, называют барристой (barrista).
Можно также встретить и иные классификации. Например, дворовая гимнастика иногда рассматривается, как одна из разновидностей воркаута. 
Люди, занимающиеся воркаутом, называют себя по разному – воркаутеры, турникмены, или просто уличные атлеты. Чаще всего ребята, занимающиеся на спортивных площадках, не относят себя к отдельному стилю воркаута. Они просто разучивают элементы, которые им интересны и работают над силовыми показателями.





1.3 Польза и преимущества воркаута

Успех воркаута объясняется тем, что это один из самых эффективных и бюджетных способов развить свое тело, а также закалить волю и характер. Это не только доступность для практически любого человека. Воркаут имеет и ряд других преимуществ и полезных свойств. Уличные спортсмены приобретают высокие физические показатели и рельефные фигуры (особенно торс) без такой нагрузки на сердце, какую можно по неопытности получать при силовых тренировках с отягощениями. Кроме того, большинство людей при занятиях приобщаются к активному и здоровому образу жизни.
Воркаут отличается от общей физической подготовки тем, что включает в себя множество сложных упражнений для максимального развития физических характеристик, а не затрагивает упражнения исключительно для поддержания своего тела в тонусе. Он возник с целью дать возможность самым обычным людям приобщиться к здоровому образу жизни, найти для себя единомышленников и одновременно приятное и полезное времяпрепровождение.
	Характерно, что воркаут в почете у многих спортсменов, профессионально занимающихся другими видами спорта, потому что всесторонне развивает не только все группы мышц и внутренние системы организма, но и способствует идеальному владению собственным телом. И речь идет не только о спортивной гимнастике – воркаут уважают любители единоборств (бокс, кикбоксинг, борьба), силовых видов спорта (бодибилдинг, пауэрлифтинг, тяжелая атлетика) и других. 
	Физические нагрузки, которые ощущает тело, приравниваются к тем, что спортсмен получает в тренажерном зале. При этом уличные тренировки имеют преимущества перед силовыми занятиями с большими отягощениями. В тренажерном зале без опыта можно легко подвергать сердце чрезмерной нагрузке, что маловероятно при воркауте. 
Также турник и брусья можно купить и установить дома на стене менее чем за 3000 рублей, а можно пользоваться турником, установленным во дворе. Существует ряд упражнений в воркауте, для выполнения которых вообще нет необходимости в наличии спортивных снарядов.
Все с детства знают о пользе подтягиваний и упражнений на турнике. Занятия на турнике доступны каждому, не требуют серьезной подготовки, но дают отличные результаты. Тренировки на турнике подойдут как юношам, так и девушкам. Упражнения на турнике не нанесут вреда, если выполнять их правильно, ведь турник дает естественную нагрузку на организм и скелетные мышцы.
Базовыми упражнениями, которые включают в себя все программы тренировок на турнике и брусьях, являются различные варианты отжиманий и подтягиваний - подтягивания разным хватом, отжимания на брусьях и от пола в разных вариантах, упражнения на пресс с подъемом туловища и ног. Сложные элементы и упражнения нарабатываются с опытом, после того как будут достаточно развиты мышцы.
Более продвинутые атлеты, основательно освоившие технику усложненных подтягиваний, даже одной рукой могут выполнять трюки на турнике и брусьях, такие как: выход силы на одну руку, подъем-переворот, «солнышко» и другие. Однако без освоения азов (подтягивания на турнике и отжимания на брусьях) не стоит даже пытаться выполнять сложные элементы.
Упражнения на турнике прекрасно развивают мышцы плечевого пояса, очень хорошо укрепляют руки, делают спину шире, укрепляют мышцы живота. Воркаут положительно сказывается на общем состоянии здоровья. Полезны тренировки для здоровья спины, поскольку прорабатывают даже глубокие мышцы. Отмечается положительное влияние этого направления на деятельность нервной системы. 
Воркаут - не просто модная тенденция. Это специфичный вид спорта, стимулирующий к ведению активного и здорового образа жизни. 
	
2 Исследование уровня общей физической подготовки обучающихся 

Чтобы обосновать практическую значимость проекта, проведено исследование уровня общей физической подготовки обучающихся техникума в возрасте от 16 до 24 лет, принявших участие в летних Фестивалях ВФСК ГТО среди профессиональных образовательных организаций Николаевского муниципального района в 2017 и 2018 годах. Данными для анализа послужили сведения Центра тестирования ГТО в Николаевском муниципальном районе о результата сдачи обучающимися нормативов ГТО (Приложения 1, 2).
В Фестивалях ГТО приняли участие 167 обучающихся, из них:
48 девушек, из которых 25 чел. в возрасте 16-17 лет, что соответствует V ступени, и 23 чел в возрасте 18-24 лет, что соответствует VI ступени;
119 юношей, из которых 67 чел. в возрасте 16-17 лет, что соответствует V ступени, и 52 чел в возрасте 18-24 лет, что соответствует VI ступени.
Нормативно-правовые документы, регламентирующие порядок организации мероприятий по выполнению испытаний (тестов) ГТО, установлены нормативы обязательных испытаний и тестов по выбору для возрастных групп 16-19 лет - V и VI ступени (Приложение 3). Для исследования были выбраны испытания, в подготовке которых возможно использовать оборудование проектируемого воркаут-парка, представленные в таблицах 1, 2.

Таблица 1. Нормативы испытаний (тестов) ВФСК ГТО V ступень 

	№
	Испытания (тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки
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	Обязательные испытания (тесты)

	1
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(количество раз)
	9
	11
	14
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой  перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	27
	31
	42
	9
	11
	16

	2
	Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической скамье
(от уровня скамьи – см)
	+6
	+8
	+13
	+7
	+9
	+16

	
	
	Испытания (тесты) по выбору

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	36
	40
	50
	33
	36
	44



Таблица 2. Нормативы испытаний (тестов) ВФСК ГТО VI ступень 

	№
	Испытания (тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки
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	Обязательные испытания (тесты)

	1
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
(количество раз)
	10
	12
	15
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой  перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	11
	12
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)
	28
	32
	44
	10
	12
	17

	2
	Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической скамье
(от уровня скамьи – см)
	+6
	+8
	+13
	+8
	+11
	+16

	
	
	Испытания (тесты) по выбору

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	33
	37
	48
	32
	35
	43



Результаты тестов ГТО, представленные в таблице 3, демонстрируют, что около 50% юношей V ступени не справились с подтягиваниями на перекладинеи упражнениями на пресс, и более трети испытуемых не смогли выполнить наклоны вперед на гимнастической скамье. 
Юноши VI ступени успешнее справились с испытаниями - около половины испытуемых смогли сдать установленные нормативы. Вместе с тем, доля юношей, не прошедших отдельные испытания, составляет от 29 до 44%. 
Таблица 3. Результаты испытаний (тестов) ВФСК ГТО. Юноши. 

	
	
	Приняли участие чел.
	Не 
сдали
чел. (доля)
	Сдали
чел. (доля)
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	Юноши 16-17 лет V ступень

	1
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	67
	36
(54%)
	31
(46%)
	8
	10
	13

	2
	Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической скамье
	45
	17
(38%)
	28
(62%)
	4
	8
	16

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	67
	32
(48%)
	35
(52%)
	7
	17
	11

	
	
	Юноши 18-24 лет VI ступень

	 1
	Подтягивание из виса на высокой перекладине
	52
	23
(44%)
	29
(56%)
	7
	11
	11

	2
	Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической скамье
	41
	12
(29%)
	29
(71%)
	4
	7
	18

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине 
	52
	18
(35%)
	34
(65%)
	4
	24
	6



Результаты тестов ГТО, сданных девушками, представленные в таблице 4, свидетельствуют о том, что среди девушек V ступени менее половины смогли справиться с отжиманиями от пола и только третья часть от общего количества девушек выполнили упражнения на пресс. 
Результаты тестирования девушек VI ступени демонстрируют, что из 23 студенток только 7 смогли выполнить сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу и наклоны вперед, и только 6 девушек справились с подниманием туловища из положения лежа на спине. Таким образом, можно сделать вывод о том, что 70% девушек не умеют отжиматься от пола и выполнять упражнения на пресс. 

Таблица 4. Результаты испытаний (тестов) ВФСК ГТО. Девушки. 

	№
	Испытания (тесты)
	Приняли участие чел.
	Не 
сдали
чел. (доля)
	Сдали
чел. (доля)
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	Девушки 16-17 лет V ступень

	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
	25
	15
(60%)
	10
(40%)
	2
	3
	5

	2
	Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической скамье
	25
	8
(32%)
	17
(68%)
	4
	6
	7

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	25
	16
(64%)
	9
(36%)
	4
	3
	2

	
	
	Девушки 18-24 лет VI ступень

	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 
	23
	16
(70%)
	7
(30%)
	0
	1
	6

	2
	Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической скамье
	16
	3
(19%)
	13
(81%)
	1
	8
	4

	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
	23
	17
(74%)
	6
(26%)
	0
	1
	5



Результаты проведенного исследования показали, что у большинства обучающихся техникума низкий уровень общей физической подготовки, не все обучающиеся справляются с нормативами, установленными для их возрастных категорий. Студенты демонстрируют низкие показатели по результатам подтягиваний, отжиманий и упражнений на пресс. 
Предполагается, что наличие воркаут-парка на территории техникума позволит студентам приобщиться к популярному среди молодежи движению воркаут, регулярно тренироваться в различных видах гимнастических упражнений, и в результате - повысить уровень общей физической подготовки и показателей сдачи тестов ГТО.




3 Разработка проекта воркаут-парка
3.1. Требования к оборудованию 

Спортивные комплексы (оборудование) для воркаута предназначены для выполнения силовых тренировок (подтягивания, отжимания и других), могут быть использованы для выполнения норм ВФСК ГТО. Изготовители предлагают также мобильные спортивные площадки, которые моно использовать как на улице, так и в помещении. 
Площадки для занятий воркаутом состоят из специальных секций. Это могут быть соединенные между собой различные спортивные снаряды: турники, лавки и брусья. Количество снарядов может быть различным. Наряду с тренажерами, на территории спортивной площадки должно быть место для отдыха спортсменов (лавочки, беседка и т.п.). 
Выбор материалов и метод установки конструкций должен обеспечивать прочность, устойчивость, жесткость и пространственную неизменяемость спортивного оборудования при транспортировании, монтаже и эксплуатации. Основными требованиями к оборудованию являются: 
универсальность: должны быть предусмотрены конструкции для проработки всех групп мышц лицами различного роста; 
прочность: конструкция должна быть рассчитана на эксплуатацию без «скрипов и расшатывания»; 
компактность: площадка должна занимать небольшую площадь, что облегчит вопрос поиска места установки; 
удобство конфигурации: взаимное расположение снарядов должно позволять задействовать одновременно несколько снарядов для выполнения упражнения, при этом находящиеся на соседних снарядах атлеты не должны мешать друг другу.
Необходимо помнить, что при установке оборудования не допускается
наличие выступающих элементов оборудования с острыми концами или кромками; наличие шероховатых поверхностей, способных нанести травму.
Выступающие концы болтовых соединений должны быть защищены, углы и края любой части оборудования - закруглены. Крепление элементов оборудования должно исключать возможность их демонтажа без применения инструментов.
Элементы оборудования из металла должны быть защищены от коррозии (окрашены атмосферостойкой порошковой краской) или изготовлены из коррозионно-стойких материалов.
Элементы оборудования должны крепиться к несущим элементам специальными винтовыми соединениями, состоящими из соединительных пластин, резьбовых втулок, особо прочных винтов с потайной головкой,  шайб, соответствующих требованиям ГОСТ. Все соединения должны обеспечивать собираемость оборудования до получения расчетной прочности, устойчивости, жесткости конструкции.
Высота спортивного оборудования должна быть от 260 мм до 2700 мм. Габаритные размеры и масса оборудования устанавливаются конструкторской документацией. 
При создании воркаут-парка следует руководствоваться требованиями современных ГОСТ и каталогами сертифицированного оборудования. Спортивное оборудование должно быть сертифицировано, соответствовать требованиям санитарно-гигиенических норм, охраны жизни и здоровья человека, быть удобным в технической эксплуатации, эстетически привлекательным. Рекомендуется применение оборудования отечественного заводского производства, конструкция которого позволяет осуществлять быструю замену пришедшего в негодность элемента. В комплект поставки должен входить паспорт с подробной схемой сборки, для обеспечения легкого монтажа и быстрой замены изнашивающихся элементов своими силами. 
При размещении спортивного оборудования на площадках необходимо соблюдать минимальные расстояния безопасности. 


3.2. Определение внешнего вида и комплектации площадки 

Невозможно сказать, какой должна быть идеальная площадка для воркаута, поскольку у разных атлетов существует собственное мнение на этот счет. На начальных этапах для тренировок хватит турника и брусьев, но для того, чтобы развиваться в этом направлении, нужны и другие снаряды. 
Типовое оборудование для воркаута включает перекладину, брусья, рукоход, шведскую стенку, скамью для пресса, змейку (Приложение 3).
Перекладина (классический или широкий турник), представлена на рисунке 1. Этот спортивный элемент бывает нескольких видов и форм. Классическая перекладина состоит из двух высоких стоек, а также палки между ними. Стандартная высота – 2300 мм По такому же принципу сделана двойная и тройная перекладина.
Очень часто на одной площадке может быть сразу несколько одинаковых спортивных снарядов. Они бывают разных геометрических форм. Для выполнения некоторых элементов спортсмену понадобятся перекладины в форме треугольника, а также квадрата. При помощи турника можно изучить множество воркаут элементов.
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Рисунок 1 – Классический турник
Брусья бывают нескольких видов. Классические брусья, представленные на рисунке 2 – это четыре средние стойки, а также две жерди, которые соединены попарно. Высота конструкции - 1200 мм. Расстояние между парными соединениями должно быть чуть больше чем полметра.
Кроме этого бывают овальные брусья. Они могут быть одинарными или двойными, а также располагаться крестом. Широкое распространение имеют разновысокие брусья. Они применяются в спортивной гимнастике во время соревнований среди женщин, а также популярны у мужчин, которые занимаются воркаутом. Тренажер поможет укрепить мышцы рук, а также груди.
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Рисунок 2 – Брусья стандартные

Одним из ключевых элементов любой полосы препятствий является рукоход, и чем он длиннее и разнообразнее, тем интереснее и сложнее будет занимающимся. К сожалению, одним из недостатков площадок является ограниченная длина отдельных секций рукоходов (не более двух метров), что явно недостаточно для полноценных тренировок. Спортивный снаряд рукоход, представленный на рисунке 3, должен состоять из четырех длинных стоек, а также горизонтальной лестницы, которая закреплена при помощи соединителей. Высота конструкции – 2200 мм. Рукоход поможет атлету развить силу хвата, а также укрепить мышцы предплечья, рук и спины. Он может состоять из нескольких уровней, а лестницы бывают направленными в гору или вниз.
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Рисунок 3 – Рукоход
Шведская стенка, представленная на рисунке 4, перекочевала на уличные спортивные площадки из гимнастических залов и центров реабилитации. В самой Швеции эту стенку называют ribbstol (рибстул), что переводится как «рама с перекладинами». Снаряд должен состоять из двух больших стоек и вертикальной лестницы, которая закреплена сверху. На данном спортивном снаряде часто размещают турник, брусья и канаты. В результате можно тренировать все тело.
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Рисунок 4 – Шведская стенка
Несмотря на то, что тренировать пресс и мышцы корпуса можно вообще на любых конструкциях из турников и брусьев, тем не менее, многие предпочитают делать это на специализированной скамье, изображенной на рисунке 5. При помощи скамьи можно выполнять не только упражнения на развитие мышц пресса, но и выполнять другие элементы, например, гиперэкстензию - упражнение для развития выпрямителей спины, сгибателей бедра и ягодичных мышц.
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Рисунок 5 - Скамья для пресса
Снаряд "Змейка", представленный на рисунке 6, поможет изучить огромное количество элементов, а также укрепить мышцы рук и торса. При помощи «змейки» можно выполнять различные подтягивания, выходы на две руки, а также перепрыгивания с одной стороны снаряда на другую.
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Рисунок 6 – Змейка
Конструкция снаряда "Элеватор", представленного на рисунке 8, очень простая - один турник расположен над другим на расстоянии в 1 метр. Изначально это сделано для того, чтобы можно было выполнять упражнение "элеватор" (взрывные подтягивания вверх с переходом с нижнего турника на верхний, а потом обратно). Но, используя воображение, можно придумать ещё много разнообразных упражнений на этой конструкции.
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Рисунок 8 – Элеватор
Спортивная площадка для воркаута часто состоит их других вспомогательных объектов. Широко распространены обычные канаты, а также канатные дороги. Они помогают развивать хват спортсмена и силу их рук. 
Кроме этого, на площадке размещают специальные высокие столбы, представленные на рисунке 7, которые предназначены для выполнения ряда сложных акробатических элементов и рассчитаны на занимающихся продвинутого уровня. Обычно это две высокие стойки, которые расположенных на расстоянии 800 мм друг от друга. Подходящая высота - 2000-2200мм.
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Рисунок 7 - Столбы
Готовые спортивные площадки включают различную комплектацию. Соответственно, стоимость оборудования зависит от количества снарядов и варьируется от 100 тысяч до 2 миллионов рублей, включая доставку и монтаж оборудования. Схемы и варианты воркаут-парка на территории техникума представлены в приложениях 4, 5.
Заключение

	У каждого человека может быть своя мотивация, почему он начал заниматься спортом, но в большинстве случаев цель одна – сделать свое тело структурированным и красивым. Воркаут для многих и является мотивацией. Многие парни и девушки заинтересовались этим движением после того, как увидели видео, где обычные парни выполняют невероятные упражнения на обычных турниках, лестницах и других простейших снарядах.
	Доступность делает воркаут массовым, а разнообразие упражнений - интересным и полезным для тела. Вместо разрушающих вредных привычек жители россии выбирают спорт и развитие тела и духа.
Современный воркаут-парк на территории образовательного учреждения - одно из эффективных средств пропаганды здорового образа жизни. Его наличие способствует созданию условий для занятий для занятий уличным спортом. Проектом предусмотрена доступность воркаут-парка для обучающихся и работников, гостей техникума и жителей микрорайона различных возрастных категорий. 
Воркаут-парк может быть использован для подготовки и сдачи нормативов ВФСК ГТО. Имеется возможность приобрести мобильную спортивную площадку, которую можно использовать как на улице, так и в помещении. 
Наличие воркаут-парка позволит разнообразить спортивно-массовую работу с обучающимися – устраивать соревнования по воркауту, задействовать наибольшее число обучающихся в мероприятиях на свежем воздухе. Новизна и уникальность проекта заключается в том, что в нашем городе нет ни одной спортивной площадки, оборудованной для воркаута. 
Проектируемый объект позволит сделать техникум более привлекательным для студентов и потенциальных абитуриентов. Его использование повысит популярность физической культуры среди молодежи, позволит поддерживать постоянную двигательную активность и укрепить здоровье обучающихся техникума. 
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Приложение 3

Типовое оборудование для воркаута
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Приложение 4
Компактная площадка для воркаута (3х3 метра)
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Приложение 5
Готовая площадка для воркаута (12х8 метров)
[image: &Vcy;&ocy;&rcy;&kcy;&acy;&ucy;&tcy; &pcy;&lcy;&ocy;&shchcy;&acy;&dcy;&kcy;&acy; &vcy;&ocy; &dcy;&vcy;&ocy;&rcy;&iecy; ]
[image: &Vcy;&ocy;&rcy;&kcy;&acy;&ucy;&tcy; &pcy;&lcy;&ocy;&shchcy;&acy;&dcy;&kcy;&acy; &vcy;&ocy; &dcy;&vcy;&ocy;&rcy;&iecy; ] 

Комплекс включает: 
2 перекладины длиной 1500 мм, установленных на высоте 2500 мм
4 перекладины длиной 1500 мм, установленных на высоте: 900, 1100, 1300 и 1600 мм
15 перекладин длиной 1500 мм, установленных на высоте: от 200 до 2500 мм с шагом 200 мм 
4 рукохода длиной 4000 мм, установленных на высоте 2200 2400 мм 
2 шведских стенки
4 гнутых брусьев длиной 2000 мм и высотой 1700 мм
2 скамейки длиной 1500 мм и шириной 600 500 мм, с углами наклона 20 и 35 градусов
2 скамейки с упорами длиной 1500 мм, шириной 500 мм и высотой 450 мм
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