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Аннотация  

Содержательный, двигательно- и культурно- насыщенный досуг является важным условием 

гармоничного развития, эффективной социализации подростков. Чем взрослее человек, тем все в 

большей степени он сам отвечает за содержание своей жизнедеятельности, тем более самостоятельно 

организует и рабочее, и свободное время. Поэтому уже в подростковом возрасте школьников следует 

обеспечить знаниями и умениями, необходимыми для проектирования и организации рационального 

досуга, сформировать у них соответствующие потребности, интересы, установки и т. д. Учитывая 

важность для физического, социального, психологического самочувствия двигательной активности, 

необходимо обеспечить способность и готовность представителей подрастающего поколения к си-

стематической физкультурно-активной организации своего свободного времени. То есть, у подрост-

ков должна быть сформирована рекреационная физическая культура личности (РФКЛ), содержание 

которой у разных категорий школьников будет специфичным, обусловленным личностными и соци-

альными особенностями. Целью проведенного исследования стало теоретическое обоснование со-

держания личностной рекреационной физической культуры подростков-единоборств. Для достиже-

ния цели были направленно получены следующие промежуточные результаты, отраженные в 

материалах данной статьи: зафиксирована сущность и уточнена структура рекреационной физиче-

ской культуры личности; определено общее содержание РФКЛ (собственно-досуговое и здоровье-

созидающее), его научно-теоретические основания (рекреалогия, валеология, теория и методика фи-

зической культуры); раскрыто содержание структурных компонентов РФКЛ, общее и специфическое 

для подростков, занимающихся спортом (когнитивно-мировоззренческое, ценностно-ориентацион-

ное, мотивационно-потребностное, эмоционально-волевое, поведенческо-практическое). 

Ключевые слова: физическая рекреация, образ жизни спортсменов, досуг, физическая ре-

креация, рекреационная физическая культура личности. 
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Abstract 

Meaningful, motor- and cultural-rich leisure is an important condition for the harmonious develop-

ment, effective socialization of adolescents. The older a person is, the more he himself is responsible for the 

content of his life, the more he independently organizes both working and free time. Therefore, already in 

adolescence, schoolchildren should be provided with the knowledge and skills necessary for the design and 

organization of rational leisure, to form their corresponding needs, interests, attitudes, etc. Given the im-

portance of physical, social, and psychological well-being of motor activity, it is necessary to ensure the 

ability and readiness of representatives of the younger generation to systematically organize their free time. 

That is, teenagers should have a recreational physical culture of personality (RFKL), the content of which 

will be specific for different categories of schoolchildren, due to personal and social characteristics. The 

purpose of the study was the theoretical substantiation of the content of personal recreational physical culture 

of teenagers-martial arts. To achieve the goal, the following intermediate results were purposefully obtained, 

reflected in the materials of this article: the essence and structure of the recreational physical culture of the 

individual were fixed and clarified; the general content of the RFKL (proper-leisure and health-creative), its 

scientific and theoretical foundations (recrealogy, valeology, theory and methodology of physical culture) 

was determined; the content of structural components of the RFKL, general and specific for teenagers in-

volved in sports (cognitive-ideological, value-oriented, motivational-need, emotional-volitional, behavioral-
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practical). 

Keywords: physical recreation, lifestyle of athletes, leisure, physical recreation, recreational phys-

ical culture of the individual 

ВВЕДЕНИЕ 

Одним из мощных факторов оптимизации образа жизни подростков, занимающихся 

спортом (единоборствами), и, как следствие, улучшения их физического состояния и соци-

ально-психологического самочувствия, является организация физкультурно-рекреативной 

активности указанного контингента [2, 13, 15]. Ресурсный потенциал этого фактора не ис-

пользуется в полной мере, в том числе, по причине неоднозначности специфических целе-

вых ориентиров организации данной деятельности для юных спортсменов. Комплекс задач 

и проблем, связанных с образом жизни, физическим состоянием и состоянием здоровья 

указанного контингента подростков [6, 7, 9], с одной стороны, и сложившиеся научные 

(педагогические, культурологические, спортивные, валеологические, рекреалогические) 

представления о сущности, значении, личностно-развивающем потенциале индивидуаль-

ной культуры человека и ее отдельных содержательных компонентов [3, 4, 14], с другой 

стороны, позволяют заключить, что целевым ориентиром специальной организации физ-

культурно-рекреационной деятельности подростков, занимающихся единоборствами, яв-

ляется формирование у них рекреационной физической культуры личности (РФКЛ).  

ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ 

Семантика феномена «рекреационная физическая культура» потребовала обраще-

ния к таким базовым дефинициям, как «личностная физическая культура» и «личностная 

рекреационная культура». В свою очередь, сущность рекреации и физической рекреации 

определили целесообразность анализа категорий «личностная культура досуга» и «лич-

ностная культура здоровьесбережения». Результаты анализа задали следующие аспекты 

исследуемого феномена: сущность и содержание физической культуры личности – состав 

структурных компонентов РФКЛ и их специфическое физкультурное содержание; семан-

тика и структурирование рекреационной (досуговой) культуры личности – специфическое 

содержание компонентов РФКЛ относительно использования средств физической куль-

туры для организации рекреационной деятельности; личностная культура здоровьесбере-

жения (здоровья) – конкретизированное и дифференцированное содержания структурных 

компонентов применительно реализуемых РФКЛ функций и задач по оптимизации образа 

жизни личности, здоровьесозидания, культуросообразной организации досуга и т. п. 

На основе теоретического анализа научной литературы определено следующее. 

Личностная физическая культура представляет собой «качественное, системное ди-

намическое состояние, характеризующееся определенным уровнем специальных знаний; 

физического совершенства; мотивационно-ценностных ориентаций и социально-духов-

ных ценностей, приобретенных в результате образования, воспитания и интегрированных 

в деятельность, культуру образа жизни, духовность и здоровье» [8]. Физкультурная актив-

ность и ее результаты (суть физической культуры личности) неотделимы от аспектов 

укрепления и поддержания здоровья человека, формирования установок и навыков здоро-

вого образа жизни [3, 5, 8]. Таким образом, подчеркивается, во-первых, представленность 

в данном типе личностной культуры структурных компонентов, свойственных общей куль-

туре личности (когнитивный, мотивационно-ценностный, деятельностно-практический), 

во-вторых, наличие специфического компонента, характеризующего телесную сущность 

данного вида культуры (условно - физический компонент), который учеными нередко 

встраивается в деятельностный ее компонент; в третьих, содержательную автономность и 

ценностно-целевую значимость здоровьесозидающего содержания данного качества. 

Рекреационная культура или культура досуга – это часть общей культуры, проявля-

ющаяся в способности «самостоятельно и ответственно наполнять определенным содер-

жанием свое свободное время» в соответствии с индивидуальными интересами и 
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потребностями. Кроме личностной ориентированности как реализации гуманистических 

принципов содержание досуга должно быть культуросообразным и развивающим: «досуг 

… – это деятельность в свободное время, которая направлена на обеспечение отдыха, сов-

мещенного гармонично с всесторонним физическим совершенствованием и духовным раз-

витием личности» [1]. 

Культура здоровья (здоровьесбережения) определяет РФКЛ, прежде всего, в целе-

ориентационном аспекте. Подавляющее большинство исследователей рассматривают дан-

ный вид культуры личности, основы его формирования во взаимосвязи с физической куль-

турой и физическим воспитанием. Так, С.А. Срулевич, определяя культуру здоровья 

младших школьников, характеризует ее через, во-первых, ценностное отношение к здоро-

вью; во-вторых, через наличие знаний в области здоровья, основ его сбережения и укреп-

ления, прежде всего – средствами физкультурно-оздоровительных технологий; в-третьих, 

через оптимальное, природосообразное физическое развитие, развитие физических ка-

честв; в-четвертых, через умения и навыки в области самоорганизации физкультурно-оздо-

ровительной деятельности, владение необходимым арсеналом действий и т.п. [11]. 

Традиционно выделяемыми структурными компонентами, интеграция которых со-

здает системный феномен – «личностную культуру», а в контексте нашего исследования – 

рекреационную физическую культуру личности, выступают: когнитивно-мировоззренче-

ский, мотивационно-потребностный, ценностно-ориентационный, эмоционально-волевой, 

поведенческо-практический [5, 8, 10, 12, 14].  

Базовые семантические категории (физическая культура, здоровьесбережение, до-

суг) определяют следующие содержательные аспекты в наполнении структурных компо-

нентов РФКЛ: двигательное (физкультурное) – средства и методы физической культуры, 

используемые в процессе рекреационной деятельности; досуговое – виды и формы актив-

ности, реализуемые в свободное время с целю отдыха, восстановления сил, получения удо-

вольствия; здоровьесберегающее – использование двигательных средств, рекреационных 

форм и видов активности с целью сохранения и укрепления здоровья. 

Таким образом, рекреационная физическая культура – это личностное качество, ин-

тегрирующее ценностные ориентации и установки, знания и представления, интересы и 

потребности, нормы и способы организации жизнедеятельности, обеспечивающие эффек-

тивное использование средств физической культуры в свободное или специально отведен-

ное время с целью здоровьесозидания и личностного развития. Данный компонент лич-

ностной культуры, базируясь на системе физкультурных, рекреационных, валеологических 

знаний, умений и методологических принципов, опираясь на индивидуальные интересы и 

потребности личности в области двигательной активности, обеспечивает укрепление, под-

держание и улучшение здоровья, а также предотвращает проявление рисков нарушения 

физического и психоэмоционального состояния занимающихся.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Проведенное теоретическое исследование позволило определить структурно-содер-

жательный состав и выделить компоненты РФКЛ. 

Схематично сущность РФКЛ представлена в виде таблицы (1), отражающей осно-

вания содержательного наполнения данного качества личности. 

Содержание РФКЛ «распределено» по ее структурным компонентам, совокупность 

которых определена на основе раскрытых теоретических данных (таблица 2). 

Таблица 1 – Структурно-содержательная модель РФКЛ 

Рекреалогия 
Физическая культура и спорт 

Валеология 
Физическая рекреация 

Собственно-досуговое предметное содержание Здоровье-созидающее предметное содержание 

Структурное содержание 

Знания, представления, убеж-

дения 

Ценностные ориентации, 

установки, отношения 

Мотивы, интересы, по-

требности 

Умения и навыки, по-

ступки и действия 
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Таблица 2 – Структура и содержание РФКЛ 
Предметное 

содержание 

Структурные 

компоненты 

Физическая культура и спорт 

Физическая рекреация 

Собственно-досуговое предметное содержание 
Здоровье-созидающее предметное 

содержание 

Когнитивно-мировоз-

зренческий – знания, 

представления, убежде-

ния относительно фено-

менов предметного со-

держания, с акцентом на 

специфичность для под-

ростков, занимающихся 

спортом 

Цели и потенциальные положительные эффекты (развлекательные, восстановитель-

ные, оздоровительные, профилактические и пр.). Использования средств физической 

культуры. 

Средства физической культуры, формы организации физкультурно-спортивной (ф.-ре-

креационной, ф.-оздоровительной) активности, содержание технологий физической 

культуры (ф.-рекреационных, ф.-оздоровительных). 

Символика – внешняя атрибутика, традиции, церемонии, правила. 

Нормы поведения и общения в сфере досуга. 

Понимание причин необходимости их соблюдения в контексте достижения оздорови-

тельных и рекреационных эффектов, в контексте достижения высоких спортивных ре-

зультатов. 

Ценностно-ориентаци-

онный – ценностные 

ориентации, нормы, 

установки относительно 

феноменов предметного 

содержания, с акцентом 

на специфичность для 

подростков, занимаю-

щихся спортом  

Личностная значимость досуговых и оздоровительных целей (результатов) физкуль-

турно-рекреационной активности (здоровье, культурный досуг), наряду с целями и ре-

зультатами занятий спортом (спортивный результат, победы), по крайней мере как 

средство их достижения. 

Признание важности физкультурно-рекреационных ценностей как ресурса освоения и 

обогащения ценностей спорта. 

Установка на физкультурно-рекреационную организацию досуга. 

Сознательное уважительное отношение к нормам и правилам поведения, атрибутике, 

традициям, связанным с физкультурно-рекреационной активностью. 

Мотивационно-потреб-

ностный – мотивы, ин-

тересы, потребности от-

носительно феноменов 

предметного содержа-

ния, с акцентом на спе-

цифичность для под-

ростков, занимающихся 

спортом 

Стремление к достижению досуговых и оздоровительных целей (результатов) физ-

культурно-рекреационной активности. 

Стремление к обогащению физкультурно-рекреационных знаний и умений. 

Интерес к средствам ФК, Ф-Озд и Ф-Рек технологиям, стремление их систематически 

использовать. 

Мотивационная готовность к самостоятельной физической активности в свободное 

время. 

Потребность в систематической оздоровительной и рекреационной физической актив-

ности. 

Стремление приобщиться к физкультурно-рекреационным традициям, использовать 

символику, соблюдать правила, обогащать семиотику физической рекреации спортив-

ной семиотикой. 

Эмоционально-волевой 

– отношения, чувства, 

устремления относи-

тельно феноменов пред-

метного содержания, с 

акцентом на специфич-

ность для подростков, 

занимающихся спортом  

Удовольствие, положительные эмоции от участия в физкультурно-рекреационной дея-

тельности, от предвкушения этого участия, от общения в процессе активности. 

Стремление к обогащению впечатлений средствами физической рекреации. 

Позитивное эмоциональное самочувствие. 

Удовлетворенность физкультурно-рекреационным характером своего досуга: его 

структурой и содержанием, формами и средствами, ведущими характеристиками (раз-

влекательность, активность, насыщенность, разнообразие, познавательность и пр.). 

Стремление к оптимальному физическому развитию, подготовленности с учетом пре-

дупреждения рисков здоровью, физическому и психоэмоциональному состоянию. 

Поведенческо-практи-

ческий – умения и 

навыки, поступки и дей-

ствия в рамках предмет-

ного содержания, с ак-

центом на 

специфичность для под-

ростков, занимающихся 

спортом 

Умения отбирать и комплектовать средства ФК для решения собственных рекреацион-

ных (досуговых, оздоровительных) задач. 

Умения планировать и организовать собственную рекреационную деятельность и при-

влекать друзей к рекреационной оздоровительной активности. 

Включенность в систематическую организованную физкультурно-рекреационную де-

ятельность (оздоровительную, досуговую). 

Посещение и участие физкультурно-рекреационных мероприятий. 

Самоорганизация личной физкультурно-рекреационной активности. 

Практическое соблюдение рекреационных норм поведения и общения в процессе лич-

ностной досуговой / оздоровительной физкультурной активности. 

Соблюдение правил безопасного поведения во время активного отдыха. 

Соблюдение биологически-заданных норм регулирования режимов труда и отдыха, 

объемов и интенсивности физических нагрузок. 

Поддержание оптимальных параметров физического и функционального состояния. 

Профилактика и преодоление возможных негативных эффектов от избыточных физи-

ческих нагрузок в тренировочном процессе. 
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ВЫВОДЫ 

Рекреационная физическая культура личности характеризует мотивационную, ко-

гнитивную, практическую готовность человека организовывать свою жизнедеятельность 

на основе принципов культуросообразности и здоровьесбережения, используя при этом 

средства физической культуры для рациональной организации досуга. Личностная физи-

ческая культура раскрывается в структурных и содержательных компонентах. С этой пози-

ции термин «рекреационная» характеризует содержательный, предметный пласт физиче-

ской культуры, соответствующий одному из ее компонентов – рекреационной 

(рекреативной) физической культуре, а значит, относится к физкультурно-рекреационной 

деятельности, физической активности личности в период досуга. Сущность физической 

рекреации, ее функции и задачи, средства и методы – основа содержания РФКЛ, поэтому 

предметно она включает взаимосвязанные здоровье-созидающий (связанный с использо-

ванием средств физической культуры для поддержки и улучшения здоровья, профилактики 

его нарушения, включая профилактику травм и т. п.) и досуговый (связанный с использо-

ванием средств физической культуры для организации активного отдыха, для развлечения) 

содержательные блоки. Формирование рекреационной физической культуры личности 

подростков, занимающихся единоборствами, обеспечивает оптимизацию их образа жизни, 

укрепление соматического здоровья, гармонизацию физического развития, улучшение со-

циально-психологического самочувствия. 
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