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Аннотация 

Систематические занятия физической культурой традиционно рассматриваются учеными и 

практиками как важнейшее условие сохранения и совершенствования здоровья, одна из ключевых 

характеристик здорового образа жизни человека. Включенность в них обеспечивает повышение дви-

гательной активности личности, которая способствует поддержанию нормальных показателей функ-

ционирования физиологических систем организма, детерминирует природосообразное физическое 

развитие, нормализацию психического состояния и пр. Однако встает вопрос о возможном вреде для 

здоровья от переизбытка этой активности, а также о степени соответствия содержания двигательной 

деятельности занимающихся требованиям гармоничности воздействия на физические качества. 

Вторым аспектом потенциальных рисков является однонаправленность содержания жизнеде-

ятельности спортсменов, преобладания в образе их жизни спортивной деятельности в ущерб иным 

видам деятельности, включая досуговую. То есть, потенциально возможны и риски для социально-

психологического самочувствия, общекультурного развития юных спортсменов. Профилактика воз-

никновения указанных опасностей возможна за счет целенаправленной организации жизнедеятель-

ности подростков, занимающихся спортом, с использованием средств физической рекреации. В связи 

с этим, целью проведенного исследования, результаты которого изложены в данной статье, стало 

обоснование потенциала физической рекреации в оптимизации образа жизни подростков-единобор-

цев. 
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Abstract 

Systematic physical education is traditionally considered by scientists and practitioners as the most 

important condition for the preservation and improvement of health, one of the key characteristics of a 

healthy lifestyle. Involvement in them provides an increase in the motor activity of the individual, which 

contributes to the maintenance of normal indicators of the functioning of the physiological systems of the 

body, determines the natural physical development, normalization of mental state, etc. However, the ques-

tion arises about the possible harm to health from an overabundance of this activity, as well as about the 

degree of compliance of the content of the motor activity of those involved with the requirements of the 
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harmonious effect on physical qualities.  

The second aspect of potential risks is the unidirectionality of the content of athletes' life, the pre-

dominance of sports activities in their lifestyle to the detriment of other types of activities, including leisure. 

That is, there are potentially possible risks for the socio-psychological well-being, general cultural develop-

ment of young athletes. Prevention of the occurrence of these dangers is possible due to the purposeful 

organization of the vital activity of adolescents engaged in sports, using means of physical recreation. In this 

regard, the purpose of the study, the results of which are presented in this article, was to substantiate the 

potential of physical recreation in optimizing the lifestyle of teenage martial artists. 

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

ical culture of the individual. 

ВВЕДЕНИЕ 

Положительное влияние двигательной активности на физическое состояние и раз-

витие, на социальное и психологическое самочувствие личности и т. п. не нуждается в до-

полнительном обосновании. Однако для такой категории граждан, как спортсмены (в том 

числе, подростки, занимающиеся спортом), особенности влияния физической активности, 

специфичной по объемам и содержанию нагрузок, далеко не однозначны. В частности, ме-

тодическая, организационная, содержательная неоптимальность тренировочного про-

цесса, проявляющаяся в завышении величин и интенсивности нагрузок и активизации 

стрессогенных факторов, может привести к негативным проявлениям в области физиче-

ского и социально-психологического состояния, а также образа жизни спортсменов [7]. Та-

ковыми являются:  

− потенциальные риски ухудшения состояния сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, опорно-двигательного аппарата, иммунной системы, повышения психоэмоцио-

нального напряжения, обострения хронических заболеваний и пр.;  
− опасности роста психоэмоционального напряжения, проявления нервных сры-

вов, повышения агрессивности;  

− низкая ценностная ориентированность на поддержание здоровья, здоровый об-

раз жизни в контексте рациональности труда и отдыха, оптимальности физических нагру-

зок, целенаправленной активности в сфере отдыха и восстановления сил [4, 5, 6].  
В превенции, профилактике и преодолении указанных негативных эффектов эффек-

тивным может быть использование потенциала физической рекреации. Потенциал физи-

ческой рекреации для укрепления здоровья и оптимизации жизнедеятельности подрост-

ков-единоборцев заключается в положительном влиянии на все стороны личности 

человека, на все компоненты его здоровья: физического, психологического, социального. 

Этот эффект связан со следующими основными характеристиками рекреационной дея-

тельности:  

− двигательная активность как сущность рекреационной деятельности и физиче-

ские упражнения как ее основное средство;  

− акцентирует внимание не только на физическом, но и на культурно-ценностных 

аспектах организации досуга; 

− содержит как физические, так и интеллектуальные и эмоциональные компо-

ненты, положительно воздействуя на разные стороны личности, что оказывает оптимизи-

рующее влияние на организм человека (на его физическое, психическое и духовное само-

чувствие); 

− осуществляется по принципу добровольности, базируясь на индивидуальных 

физкультурно-рекреационных интересах, предпочтениях; 

− носит преимущественно развлекательный (гедонистический) характер, способ-

ствуя повышению настроения, эмоциональной позитивности участников; 

− осуществляется, преимущественно, в природных условиях, обеспечивая макси-

мальное использование оздоровительных сил природы [2, 3]. 
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ОСНОВНОЕ СОДЕРЖАНИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Проведенный теоретический анализ и обобщение научных данных свидетельствует 

о том, что для обеспечения положительного влияния рекреационной деятельности на лич-

ность, ее содержание должно быть построено с учетом специфики конкретного контин-

гента потенциальных участников. Эта специфика касается типичного уровня двигательной 

активности, возрастных и гендерных особенностей, досуговых, в том числе, рекреацион-

ных интересов и предпочтений. Именно данные особенности определяют и специфику 

способов реализации функций рекреативной физической культуры, наиболее важные за-

дачи рекреационной деятельности и, далее, целесообразное содержание рекреационной 

деятельности для подростков, занимающихся спортом, в частности единоборствами. 

Двигательная активность в процессе рекреационной деятельности обеспечивает сле-

дующие положительные эффекты:  

− удовлетворяются врожденные, естественные для человека биологические по-

требности в движениях;  

− создаются условия для культурно-сообразного удовлетворения потребностей в 

получении удовольствия; 

− осуществляется переключение с одного на другой вид деятельности, благодаря 

чему восстанавливаются силы, работоспособность;  

− активизируется деятельность систем и функций организма с помощью движения;  

− обеспечивается профилактика неблагоприятных воздействий природной и 

социальной среды на человека и т. п. [1, 2]. 

Все вышесказанное свидетельствует о том, что физическая рекреация обладает 

большим потенциалом в оптимизации состояния здоровья и образа жизни подростков – 

единоборцев. Этот потенциал связан с имманентными рекреационными задачами и функ-

циями, реализация которых обеспечивает оздоровительное, коммуникативно–психологи-

ческое, культурно-социальное и др. значение для жизнедеятельности подростков, занима-

ющихся спортом.  

Теоретическое обоснование ресурсного потенциала физической рекреации в опти-

мизации образа жизни подростков-единоборцев подтверждено эмпирическими результа-

тами. Проведенный опрос, в котором участвовали 200 респондентов из числа воспитанни-

ков спортивных школ г. Москва, Краснодар, Санкт-Петербург, Ставрополь, Майкоп, 

позволил получить следующие сведения: 

− неоптимальные характеристики образа жизни: учебная и спортивная деятель-

ность значительно превалируют над досуговой, оставляя недостаточно времени для вос-

становления физических и психических сил; 

− досуговые интересы: предпочтение пассивному отдыху с просмотром телепере-

дач, компьютерными играми, общением в социальных сетях и др. занятиями с гаджетами; 

− досуговые потребности: желание изменить структуру и содержание досуга в сто-

рону большего разнообразия, эмоциональной насыщенности; 

− физкультурно-рекреационные предпочтения: коллективный отдых с друзьями 

(например, в составе учебно-тренировочной группы); спортивные игры (футбол, волей-

бол), подвижные игры, игровые соревнования и конкурсы, походы как предпочтительные 

виды физкультурно-рекреационные активности; 

− физкультурно-рекреационные ожидания: поддержание и/или улучшение физиче-

ской формы, психоэмоционального самочувствия; оптимизация взаимоотношений со 

сверстниками; полноценный отдых и восстановление сил; эмоционально-зрелищное и со-

циально-коммуникативное удовольствие. 

ВЫВОДЫ 

Занятия спортом оказывают и положительное, и отрицательное влияние на образ 

жизни, физическое состояние и социально-психологическое самочувствие подростков-
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единоборцев. В положительном аспекте правомерно отметить: расширение границ физи-

ческих и психических возможностей; развитие морально-волевых качеств; повышение 

объемов и обеспечение систематичности и непрерывности двигательной активности (ни-

велирование дефицита двигательной активности); оптимизация функционального состоя-

ния организма (улучшение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, по-

вышение общей работоспособности); повышение уровня физической подготовленности 

(совершенствование физических качеств и двигательных способностей). Возможное отри-

цательное влияние связано, преимущественно, с педагогически несовершенной организа-

цией учебно-тренировочного процесса и включает: психоэмоциональное напряжение; не-

оптимальность образа жизни (недостаточная представленность в его структуре культурно-

просветительской, духовно-нравственной, здоровьесозидающей и т. п. компонент); нера-

циональность режима дня с акцентом на рабочую составляющую; неоптимальность дви-

гательного режима (превышение допустимых значений интенсивности и величин нагру-

зок, узко-направленность их содержания); нарушения функционирования иммунной 

системы, опорно-двигательного аппарата отсутствие ценностного отношения к здоровью). 

Физическая рекреация, как деятельность, направленная на организацию активного 

досуга в целях отдыха и восстановления с использованием средств физической культуры, 

обладает потенциалом для усиления позитивного и нейтрализации негативного влияния 

занятий спортом на образ жизни, физическое состояние и социально-психологическое са-

мочувствие подростков, занимающихся единоборствами. Ее организация создает возмож-

ности по: 

− оптимизации образа жизни – насыщение жизнедеятельности разнообразными 

формами и видами двигательной активности, рациональной по структуре и культурной по 

содержанию; обеспечение положительных эмоций от общения с представителями рефе-

рентной группы; осуществление позитивной самопрезентации, благодаря участию в дея-

тельности, соответствующей способностям, возможностям, интересам и пр.; 

− улучшению физического состояния – профилактика что является нарушений следовательно состояния орга-

нов проходит и следовательно систем организма (основные этапы укрепление опорно-следовательно следовательно двигательного аппарата, мышц проходит и следовательно связок, следовательно сер-

дечно-следовательно сосудистой проходит и следовательно следовательно дыхательной следовательно систем; повышение общей работоспособности; 

− улучшению дит социально-психологического самочувствия – снижение что психоэмоци-

ального что является напряжения, проходит повышение что является нервно-проходит психологической основные этапы устойчивости, совершенствова-

ние морально-проходит волевых следовательно качеств, развитие следовательно самоконтроля проходит и следовательно саморегуляции, формирование 

ценностного отношения следовательно к здоровью, мотивации следовательно к здорового образа жизни. 
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Аннотация 

В ходе данной работы было проведено исследование, демонстрирующее влияние стрелковой 

изготовки на искривление позвоночного столба спортсменов после тренировки. С целью предотвра-

щения негативных последствий, вызванных нетипичным положением тела спортсмена, была рас-

смотрена возможность внедрения общеразвивающего комплекса физических упражнений и эффек-

тивность данного подхода. Так, в результате выполнения комплекса физических упражнений, 

направленных на укрепление мышц спины, спортсменам удалось восстановить исходное положение 

позвоночника и уменьшить болевой синдром после длительных тренировок. 
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