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ПЕРЕВАГИ ЗАНЯТЬ ВОРКАУТОМ: 
 ВПЛИВ НА ФІЗИЧНИЙ СТАН І ФУНКЦІОНАЛЬНІ МОЖЛИВОСТІ 

 
Workout – це тренування з  вагою свого тіла, з використанням 

доступного інвентарю на вулицях, спрямоване на зміцнення здоров’я та 
просування здорового способу життя серед населення. 

Воркаут поєднує елементи силових вправ, гнучкості, витривалості та 
координації, що дозволяє комплексно впливати на всі системи організму. В 
наш час воркаут набирає популярності серед різних вікових груп — від 
підлітків до людей старшого віку, що зумовлено бажанням підтримувати 
здоровий спосіб життя. У сучасному суспільстві, де сидячий спосіб життя стає 
нормою, воркаут є доступним і ефективним способом підвищення фізичної 
активності. 

Мета дослідження. Мета дослідження полягає у тому щоб  
проаналізувати вплив регулярних занять воркаутом на фізичний стан і 
функціональні можливості організму. На такі як: 

 Фізична підготовка; 
 Серцево-судинна система;  
 Дихальна система; 
 Опорно-руховий апарат; 
 Гнучкість і рухливість тіла; 
 Психоемоційний стан;  
 Профілактика захворювань. 

Для того щоб  показати, що воркаут є не лише ефективним засобом для 
підтримки фізичної форми, але й дуже сильним інструментом для зміцнення 
загального здоров’я та підвищення функціональних можливостей організму. 

Заняття воркаутом несуть позитивний вплив на загальний фізичний стан 
організму. Основна перевага воркауту є використання вправ із власною вагою, 
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що забезпечує рівномірне навантаження на всі групи м’язів. Завдяки цьому 
розвивається м’язова сила, витривалість, гнучкість та координація без 
додаткового обладнання. 

Систематичні заняття воркаутом сприяють підвищенню загального 
тонусу м’язів, покращують баланс і стійкість тіла. Вправи на підтягування, 
віджимання, присідання та планка є основними елементами, що розвивають 
верхні і нижні м’язові групи, а також він покращує роботу основних життєво 
важливих систем таких як:  

 Серцево-судинна система  
 Дихальна система 
 Зміцнення суглобів, зв’язок і кісткової системи. 

Регулярні фізичні навантаження впливають на зниженню рівня стресу та 
покращенню настрою завдяки вивільненню ендорфінів — так званих гормонів 
щастя. Крім того, воркаут підвищує самооцінку та покращує загальне 
самопочуття, що сприяє формуванню позитивного психо-емоційного фону. 
Цей спорт є універсальним і доступним засобом фізичної активності, що 
дозволяє розвивати фізичні й функціональні можливості організму, 
підтримувати загальне здоров’я та запобігати хронічним захворюванням.   

Класифікація воркаута включає три основних напрямки (стилю):  
1. Street Workout (з англ. «Вуличне тренування») – різновид, при якому 

в основному тренуються виконувати різноманітні елементи, поступово 
вивчаючи нові, ускладнюючи і доводячи до досконалості старі.  

2. Ghetto Workout – напрямок воркаута, коли наголос робиться на 
тренування силових показників, тобто збільшення числа можливих повторів в 
окремих вправах (різні види підтягувань, віджимань) або часу виконання 
статичних вправ (затримка тіла в будь-якому положенні, яка вимагає зусиль). 
Але є також визначення Гетто воркаута, як заняття, яке розвиває ще й 
мислення, має на увазі можливість тренувань на різних конструкціях в будь 
яких умовах і в будь-якому місці. 

3. Handstand (з англ. «Ручна стійка») – додатковий різновид воркаута, 
при якому тренування присвячується стійкам і ходьбі на руках, віджиманням 
в стійках, силовим виходам в стійку (спічагам), підстрибуванням на руках 
тощо.  

Висновки. Регулярні заняття  мають позитивний вплив на фізичний стан 
і функціональні можливості організму. Вони покращують фізичну підготовку, 
підвищуючи силу, витривалість та координацію, що робить м'язи більш 
розвиненими та ефективними. 
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Серцево-судинна система зміцнюється завдяки підвищенню 
витривалості серця та судин, покращенню кровообігу та нормалізації 
артеріального тиску, що знижує ризик серцево-судинних захворювань. 

Дихальна система також отримує користь за рахунок збільшення об'єму 
легень, покращується оксигенація крові, а дихальні м'язи стають сильнішими, 
що сприяє кращому насиченню організму киснем. Опорно-руховий апарат 
зміцнюється через розвиток кісток, суглобів та сухожиль, покращується 
постава та знижується ризик травм. Підвищується гнучкість і рухливість тіла, 
збільшується амплітуда рухів та зменшується скутість, що сприяє більшій 
мобільності та координації. Також заняття з воркауту позитивно впливають на 
психоемоційний стан , знижуючи рівень стресу, підвищуючи настрій та 
покращуючи сон завдяки вивільненню ендорфінів. Нарешті, регулярні 
тренування служать профілактикою захворювань, знижуючи ризик ожиріння, 
діабету, остеопорозу, серцево-судинних та респіраторних хвороб, 
підтримуючи загальний здоровий стан організму. 
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