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Результаты исследования и их обсуждение 

В настоящее время среди студенческой молодежи возрастает интерес к бо-

евым искусствам, в том числе контактным ударным единоборствам [1; 3]. 

Свою популярность в России и странах СНГ боевые искусства начали обре-

тать в 90-ых годах XX века. Можно сказать, что в этих странах возникла тради-

ция отдавать мальчиков с детства в секции боевых искусств для физического вос-

питания и укрепления выносливости и характера. 

В нашей стране наиболее популярными видами боевых искусств для люби-

тельских и профессиональных занятий, согласно социологическим опросам, яв-

ляются каратэ, самбо, борьба, бокс, кикбоксинг и «микс-файт». 
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Многие скептически относятся к различным видам боевых искусств, потому 

что они являются контактными видами спорта и считаются довольно травмо-

опасными. Существует несколько видов единоборств, которые менее травмо-

опасны и применимы в физическом воспитании студентов. Это каратэ, борьба и 

самбо [2; 4]. 

В целом, травмоопасность боевых искусств нельзя отрицать, так как в боль-

шинстве боевых искусств применяются болевые приемы, которые при неопыт-

ности и излишней динамичности способны привести к вывихам и переломам, а 

не контролируемые удары по голове могут вызывать сотрясение мозга. 

Чаще всего тренировки и обучение боевым искусствам начинаются с психо-

логической подготовки, что позволяет спортсменам научиться самообладанию, 

избеганию конфликтов, не несущих потенциальную угрозу жизни и здоровью. 

Именно поэтому, рост количества сторонников смешанных единоборств и бое-

вых искусств не приводит к росту агрессии в обществе и увеличению количеству 

драк, а наоборот способствует их снижению, так как после проведения трениро-

вок люди гораздо спокойнее из-за усталости и сниженных показателей адрена-

лина, который накапливается из-за стресса и отсутствия умеренных физических 

нагрузок. При этом, боевые искусства способствуют всестороннему развитию 

личности, повышая выносливость, силу, ловкость, гибкость и быстроту [5; 7]. 

Для победы в бою спортсмен должен иметь развитую мускулатуру, физиче-

скую и эмоциональную силу. С этой целью спортсмены постоянно повышают 

физические нагрузки, что способствует росту мышечной массы и увеличению 

силы. Это позволяет наносить быстрые, плотные, акцентированные и сильные 

удары руками и ногами. 

Развитая быстрота способствует координации бойца во время спарринга или 

соревнований, что позволит в совокупности с ловкостью нанести быстрый и 

неожиданный удар или вовремя уклонить корпус. 
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Регулярные занятия боевыми искусствами не только поддерживают орга-

низм в тонусе, но и создают красивую форму тела. Единоборства и боевые ис-

кусства позволяют гармонично развивать все группы мышц, укрепляют иммун-

ную систему. 

Боевые единоборства укрепляют суставы и мышечные связки, значительно 

уменьшая возможность получения травм, благоприятно воздействуя на развитие 

гибкости и ловкости. Развиваются вестибулярный аппарат, координация движе-

ний, укрепляется мышечный корсет и опорно-двигательный аппарат. 

Боевые искусства способствуют снижению гормонов стресса и увеличению 

в организме эндорфина и дофамина, являются действенным средством борьбы с 

хронической усталостью и депрессией. 

Занятия единоборствами и боевыми искусствами развивает эмпатию и 

навык предугадывания действий оппонента. Занятия контактными единобор-

ствами учит вести здоровый образ жизни и заниматься спортом. Многие восточ-

ные боевые искусства учат сдержанности, психологической устойчивости, уве-

ренности в себе и самоконтролю. В то же время, необходимо помнить, что бое-

вые искусства могут быть травмоопасными [6; 8]. 

При написании статьи был проведен опрос среди студентов второго курса 

Краснодарского филиала РЭУ им. Г. В. Плеханова. 

Результаты опроса следующие: возраст опрошенных от 19 до 21 года. Об-

щее количество принявших участие в опросе – 65 студентов (49 юношей и 16 

девушек). 75% студентов не занимаются боевыми искусствами, занимающихся 

25%, из них в равной степени привержены контактным единоборствам: боксу, 

борьбе, каратэ и кикбоксингу. 85% студентов изъявили желание обучаться при-

емам самообороны на учебно-тренировочных занятиях по физической культуре 

в вузе. 

На вопрос «Как вы считаете, боевые искусства приносят больше пользы или 

вреда?», 50% опрошенных ответили, что занятия боевыми искусствами полезны, 

40% решили, что занятия вредны, а оставшиеся 10% указали, что занятия и по-

лезны, и могут причинить вред. 
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На вопрос об оптимальном возрасте для начала занятий боевыми искус-

ствами и единоборствами, 57% опрошенных сказали, что тренировки стоит начи-

нать во взрослом возрасте, 28% высказались за подростковый возраст и 15% счи-

тают, что заниматься боевыми искусствами необходимо начинать в возрасте 5–7 

лет. Вопрос о необходимости обучения девушек приемам самообороны набрал 

100% утвердительных ответов среди опрошенных обоего пола. 

К применению предложена следующая методика. 

1. Длительность тренировки – 90–120 минут. 

2. Составные элементы: разминка, отработка приемов и «связок», спарринг, 

«заминка», «разбор» занятия. Разминка должна длиться не менее 30 минут и 

должна быть направлена на «проработку» всех групп мышц и суставов, отра-

ботку приемов страховки и самостраховки во избежание травм. Отработка прие-

мов и боевых навыков проводится под контролем тренера-преподавателя, демон-

стрирующего последовательность действий и «связок», приемов, контролирую-

щего все этапы подготовки. Спарринг, предусматривает отработку приемов, уме-

ренную интенсивность нагрузки, имитацию боя; соперники должны «работать» 

аккуратно, исключая причинение вреда здоровью. 

Дальнейшие исследования позволят апробировать предложенную методику 

на практике. 

Заключение 

Спортивные ударные единоборства имеют большой потенциал в формиро-

вании у студентов навыков самообороны, совершенствовании физических ка-

честв, воспитании морально-психологической устойчивости, развития мужества 

и волевых качеств, способности дать отпор преступным элементам. 
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