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Аннотация. Цель: выявить динамику физической подготовленности 

квалифицированных бойцов смешанных единоборств ММА в группах специализированной 

подготовки. Материал и методы. В исследовании использовались следующие методы: 

анализ научно-методической информации и источников Интернета; обобщение передового 

практического опыта; педагогическое тестирование; методы математической 

статистики. Исследование проводилось два года с сентября 2017 года по август 2019 года в 

спортивных клубах «MixFighter» города Харькова. В исследованиях приняли участие 12 

квалифицированных спортсменов средних весовых категорий (от 70 кг до 84 кг), которые 

занимаются смешанными единоборствами ММА в группах специализированной подготовки, 

возраст испытуемых в начале исследования был 14-15 лет, квалификация – кандидаты в 

мастера спорта и 1 разряд. Педагогическое тестирование проводилось по общей и 

специальной физической подготовленности. Для статистической обработки данных и 

графического представления результатов использовалась программа MS Excel. 

Результаты: в течении двух лет исследовалась динамика показателей физической 

подготовленности квалифицированных бойцов смешанных единоборств ММА (в сентябре 

2017 года снимались начальные показатели, в августе 2018 года – фиксировались 

промежуточные данные и в августе 2019 года – конечные показатели). С помощью 

педагогического тестирования было определено, что в показателях физической 

подготовленности квалифицированных бойцов смешанных единоборств ММА произошли 

положительные изменения как после первого года занятий (значение t колеблется от 0,10 до 

2,92), так и после второго года занятий (значение t колеблется от 0,40 до 3,53). Выводы. 

Полученные результаты исследования показывают, что занятия смешанными 

единоборствами ММА положительно повлияли на развитие физических качеств 

спортсменов, о чем свидетельствует положительная динамика всех исследуемых 

показателей как после одного года занятий (от 0,2 % до 25,0 %), так и после двух лет 

занятий (от 0,5 % до 53,4 %). 

Ключевые слова: смешанные единоборства ММА, физическая подготовленность, 

динамика, квалифицированные бойцы, педагогическое тестирование, динамика. 

 

Введение. Смешанные боевые 

искусства (также MMA – от англ. Mixed 

martial arts) – боевые искусства, 

представляющие собой сочетание 

множества техник, школ и направлений 

единоборств. ММА является 

полноконтактным боем с применением 

ударной техники и борьбы как в стойке 

(клинч), так и на полу (партер). Термин 

«Mixed Martial Arts» был предложен в 1995 

году Риком Блюмом, президентом 

Battlecade, одной из ранних организаций 

ММА и впоследствии нашёл устойчивое 

применение и в неанглоязычных странах 

(Коноплев, & Харченко, 2019; 

Мордвинцев, & Клещев, 2017; Souza-

Junior, and et. аl., 2015). 

Истоки ММА уходят во времена до 

нашей эры: ещё древние греки на первых 

Олимпийских играх соревновались в 

панкратионе, однако до 1990-х годов ММА 

не могли похвастаться значительной 
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популярностью в мире. Лишь со 

становлением и развитием таких 

организаций, как «UFC» и «PFC» 

популярность ММА резко возросла, чему 

также способствовало падение 

зрелищности профессионального бокса 

(Коноплев, 2018; Кузьмин, Гатилов, & 

Кудрявцев, 2016; Peacock, and et. аl., 2019).  

ММА развивалась в разных странах 

по-разному. На сегодняшний день 

развитие ММА в Украине обретает все 

большую популярность, и комиссия 

Министерства спорта официально 

признала ММА самостоятельным видом 

спорта. 

Рост спортивных достижений в 

единоборствах зависит от рационального 

построения эффективной системы 

подготовки спортсменов, которую можно 

определить как рационально 

организованный процесс обучения, 

воспитания и тренировки на основе учета 

закономерностей формирования 

двигательных качеств и психических 

возможностей подростков и особенностей 

их адаптации к физическим и психическим 

нагрузкам (Тропин, Пономарев, & 

Клименко, 2017; Iermakov, and et. аl., 2016; 

Podrigalo, and et. аl., 2019; Romanenko, and 

et. аl., 2018). Спортивная тренировка 

единоборцев представляет собой 

многолетний процесс, результатом 

которого становится совершенствование 

системы эффективного отбора и 

управления подготовкой спортивного 

резерва (Камаев, & Тропин, 2013; Ровный, 

Романенко, & Пашков, 2013; Podrigalo, and 

et. аl., 2017; James, Kelly, & Beckman, 

2013). 

Основной задачей отбора является 

выявление способностей у воспитанников 

к повышению спортивного мастерства, 

перенос тренировочных и 

соревновательных нагрузок (Воронов, & 

Горелов, 2012; Тропин, Бойченко, 2017; 

Zebrowska, and et. аl., 2019).  

Анализ примерных программ для 

ДЮСШ в смешанных единоборствах 

ММА показал, что допуск к обучению в 

группах специализированной подготовки 

связан с оценкой основных сторон 

подготовленности спортсменов – 

физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической. Также 

значимыми являются показатели уровня 

развития физических качеств: скоростно-

силовых, специальной выносливости, 

координационных способностей, гибкости, 

возможностей систем энергообеспечения, 

экономичность работы, способность к 

переносу тренировочных и 

соревновательных нагрузок и 

эффективного восстановления (Муратов, и 

др., 2017). 

Поэтому, контроль физической 

подготовленности, как фактора 

успешности квалифицированных бойцов 

ММА является актуальной темой 

исследования. 

Связь работы с научными 

программами, планами и темами. 
Исследование проводилось в соответствии с 

темой научно-исследовательской работы 

Харьковской государственной академии 

физической культуры «Психо-сенсорная 

регуляция двигательной деятельности 

спортсменов ситуативных видов спорта» 

(номер государственной регистрации 

0116U008943). 

Цель исследования – выявить 

динамику физической подготовленности 

квалифицированных бойцов смешанных 

единоборств ММА в группах 

специализированной подготовки. 

Задачи исследования: 

1. На основе анализа научно-

методической информации, источников 

Интернет и обобщения передового 

практического опыта установить 

особенности развития физических качеств у 

бойцов смешанных видов единоборств. 

2. Определить уровень физической 

подготовленности у квалифицированных 

бойцов смешанных единоборств ММА. 

3. Проследить динамику показателей 

физической подготовленности у 

квалифицированных бойцов смешанных 

единоборств ММА. 

Материал и методы исследования. 
В исследовании использовались следующие 

методы: анализ научно-методической 

информации и источников Интернета; 
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обобщение передового практического опыта; 

педагогическое тестирование; методы 

математической статистики. 

Исследование проводилось два года с 

сентября 2017 года по август 2019 года в 

спортивных клубах «MixFighter» города 

Харькова. В исследованиях приняли участие 

12 квалифицированных спортсменов средних 

весовых категорий (от 70 кг до 84 кг), 

которые занимаются смешанными 

единоборствами ММА в группах 

специализированной подготовки, возраст 

испытуемых в начале исследования был 14-

15 лет, квалификация – кандидаты в мастера 

спорта и 1 разряд. 

Педагогическое тестирование 

проводилось три раза (первый раз в сентябре 

2017 года, второй раз в августе 2018 года и 

третий раз в августе 2019 года) по общей и 

специальной физической подготовленности в 

таких контрольных упражнениях: 

1. Общая физическая 

подготовленность: бег на 100 м (с); бег на 

3000 м (мин, с); максимальное количество 

сгибаний и разгибаний рук в упоре лежа 

(количество раз); максимальное количество 

подтягиваний в висе на высокой перекладине 

(количество раз); сгибание туловища лежа на 

спине за 20 с (количество раз); прыжок в 

длину с места (см). 

2. Специальная физическая 

подготовленность: челночный бег 10×10 м 

(с); максимальное количество прыжков на 

скакалки (количество раз); кувырки вперед-

назад за 30 с (количество раз). 

Для статистической обработки 

данных и графического представления 

результатов использовалась программа MS 

Excel. 

Результаты исследования и их 

обсуждение. На основе анализа научно-

методической информации, источников 

Интернет и обобщения передового 

практического опыта было установлено, что 

преимущественная направленность учебно-

тренировочного процесса по годам обучения 

определяется с учетом возрастных периодов 

развития физических качеств у спортсменов 

(Верхошанский, 2014; Тропин, Пашков, 2018; 

Andrade, and et. аl., 2019; Marinho, and et. аl., 

2016). Вместе с тем нельзя оставлять без 

внимания физические качества, которые в 

этом возрасте не совершенствуются. 

Особенно важно соблюдать соразмерность в 

развитии общей выносливости и силы, то 

есть тех качеств, которые имеют различные 

физиологические механизмы (Бавыкин, & 

Коростелев, 2017; Ермаков, Тропин, & 

Бойченко, 2016; Ashkinazi, & Bavykin, 2014; 

Chernozub, and et. аl., 2018). По вопросу, 

какие же конкретные сроки сенситивных фаз 

развития того или иного физического 

качества, у специалистов нет единого 

мнения. Однако, основываясь на обобщении 

научных материалов, можно выделить их 

приблизительные возрастные границы 

(таблица 1) (Подливаев, & Грузных, 2008). 

 

Таблица 1 

Сенситивные периоды развития физических качеств 
Морфофункциональные показатели, 

физические качества 

Возраст, лет 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   

Мышечная сила      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые способности    + + + + +    

Сила      + + +    

Аэробные возможности  + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость  + + + +        

Координационные способности   + + + +      

Равновесие + +  + + + + +    
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Основные задачи учебно-

тренировочного процесса бойцов 

смешанных единоборств ММА в группах 

специализированной подготовки: 

совершенствования специальной 

физической подготовленности, особенно 

быстроты, силы, выносливости; 

достижение высокого уровня 

функциональной подготовленности; 

совершенствование технического 

мастерства при выполнении технико-

тактических действий на дальней, средней 

и ближней дистанциях; максимальное 

использование тренировочных и 

внетренировочных средств, способных 

вызвать бурное протекание адаптационных 

процессов; увеличение объема 

соревновательной практики и специальной 

психологической и тактической 

подготовки; углубление теоретических 

знаний по проблемам совершенствования 

видов подготовленности спортсменов 

(Муратов, и др., 2017). 

В период с сентября 2017 года по 

август 2019 года исследовалась динамика 

показателей физической подготовленности 

квалифицированных бойцов смешанных 

единоборств ММА (в сентябре 2017 года 

снимались начальные показатели, в 

августе 2018 года – фиксировались 

промежуточные данные и в августе 2019 

года – конечные показатели). 

С помощью педагогического 

тестирования определялись показатели 

физической подготовленности 

квалифицированных бойцов смешанных 

единоборств ММА (таблица 2). 

Таблица 2 

Показателей физической подготовленности квалифицированных бойцов 

смешанных единоборств ММА на этапах исследования (n=12) 

№ 

п/п 
Показатели 

Начальный 

этап 

Х m 

Промежу-

точный этап 

Х m 

Уровень 

достоверности 
Конечный 

этап 

Х m 

Уровень 

достоверности 

t р t р 

Общая физическая подготовленность 

1 Бег на 100 м (с) 13,91±0,03 13,66±0,11 2,09 <0,05 13,47±0,13 1,05 >0,05 

2 
Бег на 3000 м (мин, с) 

10,57±0,08 10,55±0,08 0,10 >0,05 10,52±0,05 0,40 >0,05 

3 

Подтягивание на 

перекладине (количество 

раз) 

43,08±1,98 48,50±1,75 -2,05 >0,05 55,92±1,16 -3,53 <0,01 

4 

Сгибание-разгибание рук 

в упоре лежа (количество 

раз) 

14,33±0,99 16,83±1,08 -1,71 >0,05 20,17±0,75 -2,54 <0,05 

5 

Сгибание туловища лежа 

на спине за 20 с 

(количество раз) 

14,67±0,67 18,33±1,38 -2,40 <0,05 22,50±0,99 -2,46 <0,05 

6 
Прыжок в длину с места 

(см) 173,92±2,40 184,33±2,63 -2,92 <0,01 195,33±2,45 -3,06 <0,01 

Специальная физическая подготовленность 

7 
Челночный бег 10×10 м 

(с) 25,59±0,14 25,25±0,14 1,72 >0,05 25,01±0,11 1,35 >0,05 

8 
Прыжки на скакалке 

(количество раз) 
328,33±3,73 332,50±3,18 -0,85 >0,05 337,67±4,39 -0,95 >0,05 

9 
Кувырки вперед-назад за 

30 с (количество раз) 21,25±0,51 22,50±0,51 -1,73 >0,05 23,58±0,26 -1,88 >0,05 

 

Примечание: t=2,08; p<0,05; t=2,82; p<0,01; t=3,85; p<0,001. 
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Анализ таблицы 2 показал, что 

произошли достоверные изменения по 

многим показателям. Так, достоверность 

различий наблюдается в таких тестах: бег 

на 100 метров после первого года занятий 

(t=2,09; p<0,05); максимальное количество 

подтягиваний в висе на перекладине после 

второго года занятий  (t=-3,53; p<0,01); 

максимальное количество сгибаний-

разгибаний рук в упоре лежа после второго 

года занятий (t=-2,54; p<0,05); сгибание 

туловища лежа на спине за 20 секунд 

после первого (t=-2,40; p<0,05) и второго 

года занятий      (t=-2,46; p<0,05); прыжок в 

длину с места после первого (t=-2,92; 

p<0,01) и второго года занятий (t=-3,06; 

p<0,01). 

В других тестах также произошли 

положительные изменения, но они не 

имеют достоверных различий (p>0,05). 

Данные рисунка 1 свидетельствуют 

о положительной динамике всех 

исследуемых показателей как после одного 

года занятий (от 0,2 % до 25,0 %), так и 

после двух лет занятий (от 0,5 % до 

53,4 %). 
 

 

Рис. 1 Динамика средних показателей физической подготовленности квалифицированных 

бойцов смешанных единоборств ММА (n=12) 

 
1 – бег на 100 м; 2 – бег на 3000 м; 3 – максимальное количество сгибаний-разгибаний рук в упоре 

лежа, 4 – максимальное количество подтягиваний на перекладине; 5 – сгибание туловища лежа на спине за 20 с; 

6 – прыжок в длину с места; 7 – челночный бег 10×10 м; , 8 – максимальное количество прыжков на скакалки; 9 

– кувырки вперед-назад за 30 с. 

 

Дополнены полученные ранее 

данные о контроле физической 

подготовленности спортсменов в 

различных видах единоборств: в 

спортивной борьбе (Тропин, 2017); в 

дзюдо (Голоха, 2017); в боксе (Майданюк, 

& Остьянов, (2011); в тхеквондо 

(Таймазов, и др., 2016); в тайском боксе 

(Охлопков, и др., 2017); в кикбоксинге 

(Ушканов, Алексеев, & Черкашин, 2019); в 

карате (Скляр, 2017); в смешанных 

единоборствах ММА (Дягель, & Банку, 

2015). 

Выводы. 

1. Анализ научно-методической 

информации, источников Интернет и 

обобщения передового практического 

опыта позволил установить, что 

преимущественная направленность 

учебно-тренировочного процесса по годам 

обучения определяется с учетом 

возрастных периодов и сенситивных фаз 

развития того или иного физического 

качества у бойцов смешанных видов 

единоборств. 
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2. В период с сентября 2017 года по 

август 2019 года исследовалась динамика 

показателей физической подготовленности 

квалифицированных бойцов смешанных 

единоборств ММА (в сентябре 2017 года 

снимались начальные показатели, в 

августе 2018 года – фиксировались 

промежуточные данные и в августе 2019 

года – конечные показатели). 

С помощью педагогического 

тестирования было определено, что в 

показателях физической подготовленности 

квалифицированных бойцов смешанных 

единоборств ММА произошли 

положительные изменения как после 

первого года занятий (значение t 

колеблется от 0,10 до 2,92), так и после 

второго года занятий (значение t 

колеблется от 0,40 до 3,53). 

3. Полученные результаты 

исследования показывают, что занятия 

смешанными единоборствами ММА 

положительно повлияли на развитие 

физических качеств спортсменов, о чем 

свидетельствует положительная динамика 

всех исследуемых показателей как после 

одного года занятий (от 0,2 % до 25,0 %), 

так и после двух лет занятий (от 0,5 % до 

53,4 %). 

Перспективы дальнейших 

исследований в данном направлении. 

Дальнейшие исследования будут 

направлены на анализ соревновательной 

деятельности квалифицированных бойцов 

смешанных видов единоборств ММА. 

Конфликт интересов. Авторы 

отмечают, что не существует никакого 

конфликта интересов.  

Источники финансирования. Эта 

статья не получила финансовой поддержки 

от государственной, общественной или 

коммерческой организации. 
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Анотація. Катихін В. М., Тропін Ю. М., Го Шенпен. Динаміка фізичної 

підготовленості кваліфікованих бійців змішаних єдиноборств ММА в групах 

спеціалізованої підготовки. Мета: виявити динаміку фізичної підготовленості 

кваліфікованих бійців змішаних єдиноборств ММА в групах спеціалізованої підготовки. 

Матеріал і методи. В дослідженні використовувалися наступні методи: аналіз науково-

методичної інформації та джерел Інтернету; узагальнення передового практичного 

досвіду; педагогічне тестування; методи математичної статистики. Дослідження 

проводилося два роки з вересня 2017 року по серпень 2019 року в спортивних клубах 

«MixFighter» міста Харкова. У дослідженнях взяли участь 12 кваліфікованих спортсменів 

середніх вагових категорій (від 70 кг до 84 кг), які займаються змішаними єдиноборствами 

ММА в групах спеціалізованої підготовки, вік випробовуваних на початку дослідження був 

14-15 років, кваліфікація – кандидати в майстри спорту і 1 розряд. Педагогічне тестування 

проводилося із загальної та спеціальної фізичної підготовленості. Для статистичної 

обробки даних і графічного представлення результатів використовувалася програма MS 

Excel. Результати: протягом двох років досліджувалася динаміка показників фізичної 

підготовленості кваліфікованих бійців змішаних єдиноборств ММА (у вересні 2017 року 

знімалися початкові показники, в серпні 2018 року фіксувалися проміжні дані і в серпні 2019 

року – кінцеві показники). За допомогою педагогічного тестування було визначено, що в 

показниках фізичної підготовленості кваліфікованих бійців змішаних єдиноборств ММА 

відбулися позитивні зміни як після першого року занять (значення t коливається від 0,10 до 

2,92), так і після другого року занять (значення t коливається від 0,40 до 3,53). Висновки. 

Отримані результати дослідження показують, що заняття змішаними єдиноборствами 

ММА позитивно вплинули на розвиток фізичних якостей спортсменів, про що свідчить 

позитивна динаміка всіх досліджуваних показників як після одного року занять (від 0,2 % до 

25,0 %), так і після двох років занять (від 0,5 % до 53,4 %). 

Ключові слова: змішані єдиноборства ММА, фізична підготовленість, динаміка, 

кваліфіковані бійці, педагогічне тестування, динаміка. 

Annotation. Katykhin V., Tropin Y., Go Shenpen. The dynamics of physical fitness of 

qualified MMA martial artists in specialized training groups. Purpose: to reveal the dynamics of 

physical fitness of qualified fighters of mixed martial arts MMA in specialized training groups. 

Material and methods. The study used the following methods: analysis of scientific and 
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methodological information and Internet sources; generalization of best practices; pedagogical 

testing; methods of mathematical statistics. The study was conducted for two years from September 

2017 to August 2019 at the «MixFighter» sports clubs in Kharkov. The study involved 12 qualified 

middle-weight athletes (from 70 kg to 84 kg) who are engaged in mixed martial arts MMA in 

specialized training groups, the age of the subjects at the beginning of the study was 14-15 years 

old, qualification – candidates for master of sports and 1st category. Pedagogical testing was 

carried out according to general and special physical fitness. For statistical data processing and 

graphical presentation of the results, MS Excel was used. Results: for two years, the dynamics of 

the physical fitness indicators of qualified MMA martial arts fighters was studied (in September 

2017, the initial indicators were taken, in August 2018 intermediate data were recorded and in 

August 2019 – the final indicators). With the help of pedagogical testing, it was determined that in 

the physical readiness indices of qualified MMA martial arts fighters, positive changes occurred 

both after the first year of training (the value of t ranges from 0,10 to 2,92) and after the second 

year of training (the value of t ranges from 0,40 to 3,53). Conclusions. The results of the study 

show that MMA mixed martial arts classes had a positive effect on the development of athletes' 

physical qualities, as evidenced by the positive dynamics of all the studied parameters after one 

year of training (from 0,2 % to 25,0 %) and after two years of training (from 0,5 % to 53,4 %). 

Keywords: mixed martial arts MMA, physical fitness, dynamics, skilled fighters, 

pedagogical testing, dynamics. 
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