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Эффективность единоборств в повседневной жизни
Аннотация. Значимость единоборств в повседневной жизни. Эффективность их применения. Польза тренировочного процесса для организма.
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Единоборство - вид спортивного состязания, в котором два участника противодействуют друг другу с целью выявить победителя в схватке, используя физическую силу.
Цель спортивного единоборства действуя в рамках установленных правил, проводить приёмы, которые могут причинить сопернику максимальный физический ущерб, либо поставить соперника в невыгодное положение, а также, соответственно, защититься от аналогичных приёмов соперника.
Ранее в Древней Греции целью единоборства была победа одного человека над другим, с возможностью захватить его в плен (рабство), убить с целью захвата имущества или вынудить его покинуть место единоборства. Позже в Древней Греции появилось и спортивное единоборство (игры в Олимпии, Олимпийские игры), где соревновались в прикладных военных физических дисциплинах (бег, метание копья, молота и т.д.) по определённым правилам.
Если раньше овладение боевыми искусствами необходимо было для выживания, то на сегодняшний день ими заинтересовались в связи с развитием популярности физической культуры среди населения. Сегодня занятия единоборствами являются важной составляющей у людей определенных профессий (военные, спортсмены) и у обычных граждан, которым они помогают поддерживать хорошую физическую форму и придают уверенность в собственных силах.
Мнение учёных расходятся в оценке влияния занятий единоборствами в оздоровительных целях. Одни считают, что любой вид единоборства положительно влияет на организм и психику человека, а другие отстаивают свои убеждения, что боевое искусство делает человека агрессивным и асоциальным.
Любая физическая активность несет в себе положительное влияние на весь организм в целом. Единоборства имеют свои несравненные преимущества, значимость которых уменьшать нельзя. К преимуществам можно отнести следующее:
1. Общая тренировка тела - при тренировке задействовано максимально большое количество мышц организма. Занятия оказывают влияние на выносливость, тонус мышц, гибкость суставов и баланс сил в организме.
2. Польза для фигуры - при занятиях единоборствами сжигается большое количество калорий. Физические упражнения психологически подводят человека к здоровому образу жизни, который исключает употребление жирной, копченной и высококалорийной пищи.
3. Улучшение состояние сердечно-сосудистой системы – исследования показали, что занятия единоборствами, как и любыми видами физической активности, улучшают состояние сердечно-сосудистой системы, препятствуют возникновению гипертонии и помогают организму лучше справляться со стрессами.
4. Улучшение настроения – регулярные тренировки являются одним из лучших способов улучшения настроения. Единоборства не только помогают снять стресс, но за счет выделения эндорфинов делают людей более жизнерадостными. Эндорфины вырабатываются при систематически регулярных физических нагрузках.
5. Уверенность в себе - при овладении определенным видом единоборств, человек становится уверенней в собственных силах. В момент наступления опасности, бойцы не испытывают тревоги и стресса, т.к. знают, что могут защитить себя и своих близких.
6. Улучшает рефлексы – частые тренировки развивают внимательность и улучшают реакцию человека на раздражающие факторы извне. Такие навыки бывают полезны в повседневной жизни.
Заключение
Занятие единоборствами повышает не только настроение по средствам эндорфинов, а также хорошую физическую подготовленность в разносторонних физических упражнениях. Нагрузка не превышающая возможности организма, создает условия для формирования физического здоровья.
Научный руководитель - д.м.н., профессор Кончиц Николай Степанович.
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