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В настоящее время особую важность приобретает проблема реабилитации спортсменов после интенсивных физических нагрузок. На пути становления спортивного мастерства спортсмены зачастую преодолевают  значительные по объему и интенсивности тренировочные нагрузки, которые предъявляют исключительно высокие требования к организму. Поэтому даже незначительные, на первый  взгляд, нарушения здоровья приводят иногда к травмам и  заболеваниям, в ряде случаев – тяжелым [1]. 

Проведенный анализ литературы показывает, что, по сравнению с не спортсменами, 42% бывших спортсменов имеют различные проблемы с опорно-двигательным аппаратом.

Сравнение структуры заболеваемости спортсменов и неспортсменов показало, что она существенно различается. Например, у спортсменов заболевания сердечно-сосудистой системы составили 66%, а у не спортсменов — 23,5%. Травмы и заболевания опорно-двигательного аппарата у первых составили 45% от общей заболеваемости, а у вторых — только 8%. Наибольшее число заболеваний ЛОР - органов встречается у занимающихся стрельбой (71,5%), водными видами спорта (40—45%) и зимними видами спорта (40%). При этом у стрелков доминирует патология слуха (невриты слухового нерва), а у пловцов и лыжников — заболевания глотки, полости носа и его придаточных пазух. Удельный вес спортсменов с хроническим холециститом равен в среднем 2,1%; вместе с тем, доля этого заболевания у гимнастов составляет 0,4 — 0,6%, у лыжников, конькобежцев и бегунов — 8,5%.  Процент спортсменов с пониженным и повышенным АД также различен в различных видах спорта. Например, повышенное АД очень часто встречается у штангистов, а пониженное — у гимнастов [1]. 

Среди различных видов патологии у ведущих спортсменов наиболее часто обнаруживаются хронические воспалительные и дегенеративные заболевания опорно-двигательного аппарата (35,1%). Если учесть, что травмы также в основном поражают опорно-двигательный аппарат, то на его долю у спортсменов приходится 66,8% всех заболеваний и повреждений. Например, хронические заболевания опорно-двигательного аппарата редко встречаются у пловцов и гораздо чаще у представителей скоростно-силовых видов спорта и единоборств[2]. 

Дефицит гибкости, мышечной силы и недостаточная тренированность сердечно-сосудистой системы — факторы, повышающие вероятность повреждений.


Упражнения гимнастики ушу применимы при реабилитации спортсменов и способствуют укреплению здоровья, долголетию, избавляют от стресса. Спокойное и ровное, незаметное дыхание заряжает человека энергией, воздействуют на иммунную систему и химический состав крови.


Многообразие форм движений, физиологическое обоснование их лечебного действия являются основой при создании эффективных лечебно-оздоровительных методик.

В последние годы благодаря расширению контактов с Китаем возросло количество применяемых нетрадиционных оздоровительных методик, связанных с двигательной активностью. К ним можно отнести, например, упражнения системы ушу. 


Согласно данному в Китайской энциклопедии определению ушу является традиционным китайским видом спорта. В его содержание включены упражнения с предметами для нападения и самообороны, элементы рукопашного боя. Комплексы упражнений выполняются индивидуально и группами в соответствии с разработанными правилами и содержат удары рукой, удары ногой, захваты, падения, броски, выпады, рубящие и колющие действия. В переводе с китайского ушу означает «Мастерство воина». существует еще 2 названия этой системы упражнений: «Куо шу» - отечественное мастерство; «У и» - искусство воина.


Исторически сложились различные школы – стили ушу. В энциклопедии выделено 42 стиля. Некоторые из них имеют несколько разновидностей. Их названия чаще всего включают слово «кулак». 


Ушу как система упражнений возникла по необходимости ведения военного дела и подготовки  к труду. Прикладной характер гимнастики ушу заключается в сочетании философской основы с теорией и методикой овладения упражнениями. Важнейшим требованием при обучении ушу является постепенность, а при освоении формальных упражнений - строгая последовательность их выполнения. Изначально упражнения выполняются в очень медленном темпе с постепенным ускорением до быстрого.


Ушу тесно связано с цигун. Цигун – способ укрепления здоровья посредством применения силы «ци», т.е. живительной силы духа. В самом общем значении цигун - это система комплексной психофизической саморегуляции, основная цель которой – наладить правильную циркуляцию ци внутри организма.


Ушу в настоящее время активно развивается в трех направлениях: спортивном, боевом и массово-оздоровительном.


В современном Китае можно наблюдать ежедневно, как в период с 5 до 7 часов утра буквально миллионы людей выходят на улицы и выполняют различные физические упражнения, в том числе традиционной китайской гимнастики. Китайские специалисты подчеркивают, что все виды ушу на​правлены не только на достижение спортивных результатов, но и на укрепление здоровья. 


Выполнение основных упражнений ушу должно быть плавным, движения закругленными, темп выполнения медленный. Важная роль отводится мысленному сопровождению всех движений и контролю за дыханием. 

При занятиях ушу необходимо соблюдать определённую последовательность и форму упражнений. Упрощенные комплексы ушу оздоровительного действия необходимо выполнять при тщательном сосредоточении внимания на собственных внутренних ощущениях, связанных с расслаблением и напряжением, максимально отключиться от любых раздражителей [3] . 


При оценке значения комплекса гимнастики ушу для реабилитации спортсменов, укрепления здоровья и профилактики заболеваний специалисты отмечают, что медленные и плавные движения умеренно стимулируют деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем (в среднем на занятиях частота сердечных сокращений не выше 100-116 уд/мин). Отмечается оздоровительный эффект при нервных расстройствах, заболеваниях органов пищеварения [4].


Наиболее актуально применение гимнастики ушу при лечении заболеваний, связанных с нарушением опорно-двигательного аппарата. Основными принципами данной гимнастики являются релаксация, мобилизация, стабилизация. Применительно к спортсменам элементы ушу можно применять для коррекции при гипо- и гипермобильности двигательных сегментов. В методике изменяется процентное соотношение упражнений на динамику и статику, пластику. Улучшению осанки уделяется большое внимание. Благодаря действию разнонаправленных сил происходит сглаживание выраженности шейного и поясничного лордозов. Данный эффект возможен при работе мышц двигательных сегментов позвоночника в статическом режиме. В результате происходит укреплению мышечно-связочного аппарата. Эффект укрепление мышц тазового пояса и ног происходит за счет вращений стоп, выполнения шагов в сторону, перенесения массы тела с ноги на ногу. Выполнение подъемов ног также помогает укреплению мышц и коррекции осанки [4]. 


Как и в подавляющем большинстве различных вариантов аутогенной тренировки, в результате достижения релаксационного состояния при выполнении упражнений гимнастики ушу возникают основные эффекты аутотренинга: снятие эмоционального возбуждения, восстановление сил, появление возможно​сти управлять процессами в организме и состоянием психики с помощью мысленных самоприказов.


Благодаря переключению и длительному сосредоточению внимания на ощущениях тела достигается релаксационное состояние. Одновременно  включается механизм освобождения от мышечных зажимов благодаря глубокому расслаблению, использованию удобных поз, движений, доведенных до автоматизма, тишины.

Положительное воздействие гимнастики ушу на нервную систему определяется мысленным контролем за движениями и положением корпуса при выполнении упражнений. Мысленный контроль способствует интенсивному образованию нейрональных ансамблей и анализу информации по принципу обратной связи. Повышение эффективности синаптической передачи доказывается высоким показателем силы по отношению к объему мышечной массы и улучшением скоростных качеств[5].


Большое значение в ушу имеет хорошая подвижность суставов, особенно тазобедренных. Адекватный уровень гибкости снижает риск повреждений мышц и связок. Развитие гибкости — процесс довольно длительный. Рекомендуется применять метод статического растягивания, при котором спортсмен растягивает сустав, удерживая положение растяжения 10—20 с. Этот процесс повторяют несколько раз. Для профилактики травматизма необходимо избегать баллистических растягиваний.
Для имитации ударов ногой быстрые махи выполняют вперед и в сторону с максимальной амплитудой. Упражнения гимнастики ушу можно применять и для развития гибкости плечевых, локтевых, лучезапястных суставов[5].

Таким образом, использование системы физических упражнений ушу для реабилитации спортсменов является эффективными восстановительным мероприятием. При занятиях ушу оздоровительной направленности происходит восстановление и укрепление опорно-двигательного аппарата, внутренних органов, стабилизация нервной системы, снижение уровня стресса, вырабатываются эндорфины - гормоны удовольствия, происходит восстановление сил, снимается эмоциональное возбуждение.
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