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Теоретико-методичні аспекти фізичного виховання і спорту
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Мета. Вивчити особливості зміни кількісних 
показників найбільш потужних атакуючих та контр-
атакуючих ударів ногами в ММА в процесі силової 
підготовки залежно від режимів навантаження та 
системи їх енергозабезпечення.

Матеріал та методи. Обстежено 75 спортс-
менів віком 19±0,7 років, які займаються ММА про-
тягом останніх 4±0,8 років. Тривалість досліджен-
ня становила 12 тижнів. Учасники були розділені 
на 4 групи по 25 чоловіків в кожній. Представники 
1 та 2 групи використовували анаеробно-гліколі-
тичний режим енергозабезпечення силових на-
вантаження в умовах низької (Rа=0,53) та серед-
ньої (Rа=0,65) інтенсивності. Спортсмени 3 групи 
використовували навантаження високої (Rа=0,72) 
інтенсивності в умовах анаеробно-лактатного ре-
жиму енергозабезпечення. Для контроля за дина-
мікою показників ударної підготовки, визначення 
кількості атакуючих ударів ногами в ММА (front 
kick, side kick, reverse side kick, roundhouse kick) за 
20 с з максимальною силою до повного м’язового 
стомлення, використовували метод тестування 
рівня тренованості.

Результати. Виявлено, що використання 
в процесі 12 тижнів тренувань спортсменами 3 
групи силових навантажень високої інтенсивності 
(Rа=0,72) в умовах анаеробно-алактатного режи-
му енергозабезпечення, забезпечує найбільше 
зростання кількості виконаних ударів за 20 с в се-
редньому на 11,8% порівняно з вихідними даними. 
Встановлено, що в учасників 1 та 2 груп, не зважа-
ючи на використання ідентичного анаеробно-глі-
колітичного режиму енергозабезпечення м’язової 
діяльності, контрольовані показники ударної підго-
товки демонструють різну тенденцію до змін. Так, 
у спортсменів 2 груп динаміка показників ударної 
підготовки за період дослідження майже в 1,5 вища 
порівняно з результатами виявленими у обстеже-
них 1 групи за аналогічний період. Досліджено, 
що найбільше зростання кількості виконаних уда-
рів ногами за 20 с за період проведення експери-
менту (на 15,3%) виявлено у представників 3 гру-
пи під час виконання атакуючого удару «Reverse 
side kick». В свою чергу, найменше підвищення 
кількісних показників ударної підготовки фіксовано 

у спортсменів 2 групи (на 2,5%) протягом 12 тижнів 
дослідження під час виконання удару «Side kick».

Висновки. Використання в процесі силової 
підготовки спортсменів ММА навантажень високої 
інтенсивності в умовах анаеробно-алактатного ре-
жиму енергозабезпечення сприяє найбільш при-
скореному зростанню кількісних показників удар-
ної підготовки на тлі підвищення функціональних 
можливостей їх організму. 

Ключові слова: ударна підготовка, режими 
енергозабезпечення, ММА, функціональні можли-
вості, спортсмени, інтенсивність.

Вступ. Пошуку оптимальних механізмів підви-
щення функціональних резервів організму спортс-
менів Mixed Martial Arts для удосконалення рівня 
ударної підготовки з метою подальшої реалізації 
в процесі змагальної діяльності, протягом остан-
ніх років приділяється увага провідних науковців, 
тренерів, фахівців зі спортивної фізіології [1, 2, 
3]. Однією з актуальних та одночасно не до кінця 
вирішених проблем дослідження ефективних ме-
ханізмів удосконалення тренувального процесу в 
змішаних єдиноборствах під час спеціальної під-
готовки, є визначення особливостей впливу різних 
за інтенсивністю навантажень та обсягом роботи 
на рівень тренованості спортсменів [4, 5, 6]. Од-
ночасно, відкритим залишається питання дослі-
дження характеру адаптаційних змін в організмі 
спортсменів ММА та інших єдиноборств в умовах 
м’язової діяльності з використанням анаеробних 
(лактатних та алактатних) та аеробних режимів 
енергозабезпечення, особливо в поєднані з різни-
ми параметрами компонентів силового наванта-
ження [7, 8, 9].

Одним із важливих аспектів дослідження 
механізмів удосконалення ударної підготовки в 
ММА, на думку провідних фахівців з даного на-
уково-дослідного напрямку [1, 4, 8], є визначення 
ефективних критерії оцінки тренувального проце-
су (технічних, тактичних характеристик та їх поєд-
нання з функціональними можливостями), що до-
зволить розробити оптимальний механізм корекції 
фізичних навантажень, варіативність використан-
ня принципів та методів. Використання в якості 
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маркерів оцінки рівня тренованості спортсменів 
ММА кількісних параметрів ударів ногами та рука-
ми за певний проміжок часу, аналіз динаміки отри-
маних результатів залежно від особливостей умов 
тренувальної діяльності та їх реалізації під час 
проведення поєдинків, дозволяє визначити харак-
тер підвищення адаптаційних резервів в організмі 
та спрогнозувати їх тенденцію до змін [10, 11, 12].

Незважаючи на значну популяризацію даного 
виду єдиноборств в світі в останні роки, в доступ-
ній науковій літературі [13, 14, 15] майже відсутні 
дослідження, результати яких би розкривали осо-
бливості розробки тренувальних навантажень для 
удосконалення ударної підготовки під час атаку-
ючих та контратакуючих дій за рахунок зростання 
силових можливостей та адаптаційних резервів в 
організмі спортсменів на тлі різних за направленіс-
тю механізмів ресинтезу АТФ. 

Мета роботи ‒ вивчити особливості зміни 
кількісних показників найбільш потужних атаку-
ючих та контратакуючих ударів ногами в ММА в 
процесі силової підготовки залежно від режимів 
навантаження та системи їх енергозабезпечення.

Матеріал та методи дослідження. Обстеже-
но 75 спортсменів віком 19±0,7 років, які займають-
ся ММА протягом останніх 4±0,8 років. Досліджен-
ня проведені на базі обласної федерації ММА м. 
Чернівці, Україна. 

Тривалість дослідження становила 12 тижнів, 
а контрольні фіксування відбувались на початку 
експерименту та через кожні 30 діб. Учасники були 
розділені на 4 групи по 25 чоловіків в кожній. Пред-
ставники 1 та 2 групи використовували анаеробно-
гліколітичний режим енергозабезпечення силових 
навантаження в умовах низької (Rа=0,53) та серед-
ньої (Rа=0,65) інтенсивності. Спортсмени 3 групи 
використовували навантаження високої (Rа=0,72) 
інтенсивності в умовах анаеробно-лактатного ре-
жиму енергозабезпечення. Для контроля за дина-
мікою показників ударної підготовки, визначення 
кількості атакуючих ударів ногами в ММА (front 
kick, side kick, reverse side kick, roundhouse kick) за 
20 с з максимальною силою до повного м’язового 
стомлення, використовували метод тестування 
рівня тренованості.

Проведення дослідження не суперечить нор-
мам українського законодавства та відповідає 
вимогам Закону України «Про наукову і науково-
технічну діяльність» від 26 листопада 2015 року № 
848-VIII. Кожен учасник підписував інформовану 
згоду на участь у дослідженні, і вжиті всі заходи 
для забезпечення анонімності учасників.

Статистичний аналіз результатів досліджен-
ня виконували з використанням пакету програм 
IBM *SPSS*Statistics 26 (StatSoftInc., США). Засто-
совували методи дескриптивної статистики для 

розрахунку середнього арифметичного та похиб-
ки середнього. Для оцінки достовірності парних 
відмінностей використовували непараметричний 
критерій Вілкоксона, для аналізу повторних вимі-
рів застосовували ANOVA Фрідмана [16].

Результати дослідження. Враховуючи ре-
зультати досліджень представлені в доступній 
науковій літературі з різних видів єдиноборств, 
силових видів спорту, проведеного аналіз величи-
ни основних компонентів навантажень та їх варіа-
тивності використання залежно від індивідуальних 
можливостей організму спортсменів та напрямку 
тренувальної діяльності, а також враховуючи осо-
бливості проведення поєдинків в ММА (тривалості, 
характеру атакуючих та контратакуючих дій, вико-
ристання ударної чи борцівської тактики ведення 
поєдинку та інше) ‒ було розроблено 3 різних за 
інтенсивністю та енергозабезпеченням тренуваль-
ні режими силового навантаження на 12 тижнів. 

Представники всіх обстежених груп викорис-
товували ідентичний комплекс силових вправ з ви-
користанням тренажерів та вправ з вільною вагою 
обтяження, який найбільш часто використовується 
в силових видах спорту для зростання максималь-
ної м’язової сили [9, 11]. 

У табл. 1 представлено різні за інтенсив-
ністю режими силових навантажень, відмінність 
яких залежить від певної варіативності величини 
параметрів основних компонентів тренувального 
навантаження (кількості повторень в окремому 
сеті, амплітуди руху, тривалості ексцентричної та 
концентричної фаз руху, відпочинку між сетами та 
величиною робочої маси снаряду) та систем енер-
гозабезпечення, які використовуються під час на-
пруженої м’язової діяльності. Практичний розраху-
нок режимів силового навантаження відбувається 
з використанням «інтегрального метод кількісної 
оцінки силових навантажень» [1, 2]. 

Аналіз представлених табл. 1 особливостей 
запропонованих режимів силового навантаження 
свідчить про те, що кожен з режимів відрізняєть-
ся не лише інтенсивністю, але й обсягом викона-
ної роботи та параметрами робочої маси снаря-
ду (штанги, гантелей, тренажерів). Так, в умовах 
використання режиму навантажень високої інтен-
сивності, використовують найбільші параметри 
робочої маси снаряду 72-75% від 1RM, але з най-
меншим обсягом виконаної роботи в окремому 
сеті за рахунок низької кількості повторень (4). В 
свою чергу, в умовах використання режиму наван-
тажень низької інтенсивності, навпаки ‒ спостері-
гаємо найбільш обсяг виконаної роботи в окремо-
му сеті (кількість повторень в окремому сеті ста-
новить 12) і найменші значення показника робочої 
маси снаряду в межах від 53 до 55% від 1RM.
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На рис. 1 представлені результати контролю 
за зміною кількості ударів «Front kick» виконаних 
за 20 з максимальною силою до повного м’язового 
стомлення у спортсменів обстежених груп протя-
гом 12 тижнів дослідження. 

Рис. 1 - Результати кількості ударів «Front kick» ви-
конаних за 20 с учасниками обстежених груп з мак-
симальною силою до повного м’язового стомлення 

протягом 12 тижнів дослідження, n=75

Аналіз представлених на рис. 1 результатів 
свідчить про те, що за 12 тижнів експерименту 
найбільше зростання досліджуваного показники 
на 13,2% (p<0,05), порівняно з вихідними дани-
ми, відбувається в умовах анаеробно-алактаткого 
енергозабезпечення м’язової діяльності з вико-
ристанням силових навантажень високої інтенсив-
ності (Ra=0,72). При цьому, у спортсменів 2 групи, 
які використовують навантаження середньої ін-
тенсивності (Ra=0,65) за умов анаеробно-гліколі-
тичного енергозабезпечення м’язової діяльності, 
протягом експерименту фіксували найменшу по-
зитивну динаміку на 2,3%.

Представлені на рис. 2 результати відо-
бражають тенденцію до зміни маркерів оцінки 

рівня ударної підготовки в ММА одним з яких є  
контроль за кількісними параметрами виконання 
удару «Side kick» протягом 20 с на тлі використан-
ня учасниками дослідження протягом 12 тижнів 
різних за енергозабезпеченням та інтенсивністю 
режимів навантажень.

На основі аналізу отриманих результатів 
було виявлено, що саме у представників 3 групи 
спортсменів спостерігаємо найбільш виражену по-
зитивну динаміку виконання контрольних ударів 
по манекену за 20 с з максимальною силою та до 
повного м’язового стомлення на 7,8% (p<0,05) про-
тягом дослідження порівняно з вихідними даними. 
Водночас, саме у осіб 1 та 2 груп, які використову-
ють анаеробний гліколітичних режим забезпечен-
ня м’язової діяльності та силові навантаження се-
редньої та низької інтенсивності, контрольований 
показники демонструють динаміку, яка майже в 
3 рази нижча порівняно з результатами фіксова-
ними за даний період у спортсменів 3 групи.

Рис. 2 - Результати кількості ударів «Side kick» ви-
конаних за 20 с учасниками обстежених груп з мак-
симальною силою до повного м’язового стомлення 

протягом 12 тижнів дослідження, n=75

Таблиця 1 – Особливості тренувальних режимів силового навантаження, які обстежені спортсмени ММА ви-
користовували в процесі 12 тижнів дослідження 

Режими  
силових  

навантажень
Особливості режимів силового навантаження

Низької  
інтенсивності 
(Ra=0,53)

Анаеробно-гліколітичний режим енергозабезпечення м’язової діяльності. Повна ампліту-
да руху з фіксацією в піковій точці. Тривалість окремого повторення ‒ 4 с. 12 повторень в 
окремому сеті. Максимальна тривалість роботи в окремому сеті становить 48-55 с. Відпо-
чинок між сетами триває 60 с. Робоча маса снаряду становить 53-55% від 1RM.

Середньої  
інтенсивності 
(Ra=0,65)

Анаеробно-гліколітичний режим енергозабезпечення м’язової діяльності. Повна амплітуда 
руху без фіксацією в піковій точці. Тривалість окремого повторення становить 5-6 с. 8 по-
вторень в окремому сеті. Максимальна тривалість роботи в окремому сеті становить 40-43 
с. Відпочинок між сетами триває 60 с. Робоча маса снаряду становить 65-67% від 1RM.

Високої  
інтенсивності 
(Ra=0,72)

Анаеробно-алактатний режим енергозабезпечення м’язової діяльності. Часткова (90%) 
амплітуда руху. Тривалість окремого повторення становить 8-9 с. 4 повторення в окремому 
сеті. Максимальна тривалість роботи в окремому сеті становить 32-35 с. Відпочинок між 
сетами триває 45 с. Робоча маса снаряду становить 72-75% від 1RM.
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На рис. 3 представлені результати контролю 
за зміною кількості ударів ««Reverse side kick»  
виконаних за 20 з максимальною силою до повно-
го м’язового стомлення у спортсменів обстежених 
груп протягом 12 тижнів дослідження. 

Отримані протягом дослідження результати 
свідчать про те, що саме в умовах використання 
в процесі ударної підготовки силових навантажень 
середньої інтенсивності з робочою вагою обтяжен-
ня 65-67% від 1RM (учасники 2 групи), відбувається 
незначне підвищення функціональних можливос-
тей їх організму і відповідно зростання кількісних 
показників під час виконання ударів «Roundhouse 
kick», які в 3,5 поступаються результатам фіксо-
ваним серед спортсменів 1 групи протягом даного 
періоду проведення експерименту. 

Рис. 3 – Результати кількості ударів «Reverse side 
kick» виконаних за 20 с учасниками обстежених груп 
з максимальною силою до повного м’язового стом-

лення протягом 12 тижнів дослідження, n=75

Графічно представлені на рис. 4 результати 
дослідження динаміки кількісних параметрів під 
час виконання удару «Side kick» протягом 20 с, 
відображають подібну тенденцію до змін контр-
ольованих показників залежно від особливостей 
використовуваних режимів силового навантажен-
ня та різновидів енергозабезпечення м’язової ді-
яльності, яка представлена вище.

Аналізуючи результати дослідження, пред-
ставлені на рис. 4, можна стверджувати, що не-
зважаючи на використання в представника 1 та 
2 групи ідентичного режиму енергозабезпечення 
м’язової діяльності, навантаження низької інтен-
сивності (1 група) сприяють на 25-30% більшому 
зростанню кількості ударів «Roundhouse kick» за 
20 з максимальною силою до повного м’язового 
стомлення порівняно зі спортсменами за умов на-
вантажень середньої інтенсивності (2 група). Ра-
зом з тим, за 12 тижнів використанням спортсме-
нами 2 групи силових навантажень високої інтен-
сивності контрольований показники підвищився 
на 11,3% (p<0,05), що в 2,5 рази вище результатів 
виявлених у опонентів за відповідний період тре-
нувань. 

Рис. 4 – Результати кількості ударів «Roundhouse 
kick» виконаних за 20 с учасниками обстежених груп 
з максимальною силою до повного м’язового стом-

лення протягом 12 тижнів дослідження, n=75

Обговорення результатів дослідження. 
Незважаючи на прогресивність розвитку Mixed 
Martial Arts, як професійного та одночасно комер-
ційного виду спорту, пошук ефективних механізмів 
оптимізації тренувального процесу, максимальної 
реалізації адаптаційного потенціалу організму в 
змагальній діяльності викликає низку спірних дис-
кусійних питань та розбіжностей серед провідних 
фахівців з даного напрямку [1, 5, 8]. Одним із про-
блемних напрямків удосконалення тренувального 
процесу в ММА є відсутність поглиблених дослі-
джень щодо шляхів підвищення функціональних 
можливостей спортсменів для реалізації їх під час 
ударної підготовки, а також зростання потужності 
атакуючих та контратакуючих ударів під час по-
єдинків [2, 6, 7, 12].

Отримані в даному дослідженні результати 
дозволяють розширити основні аспекти наукової 
спільноти [1, 2, 9, 11, 13] відносно доцільності ви-
користання в процесі функціональної підготовки 
силових навантаження різного обсягу та інтенсив-
ності, які притаманні насамперед силовим видам 
спорту та сприяють прискореному зростання мак-
симальної м’язової сили. Виявлені закономірнос-
ті зміни кількісних параметрів під час виконання 
основних в змішаних єдиноборствах атакуючих та 
контратакуючих ударів ногами, залежно від осо-
бливостей режимів силових навантажень в умовах 
різних анаеробних систем енергозабезпечення 
тренувальної та змагальної діяльності, дозволять 
удосконалити не лише процес ударної підготовки 
в ММА, а й критерії його контролю.

Висновки. Розробка та експериментальне 
дослідження ефективності тренувальних режимів 
з використання комплексів вправ притаманних 
силовим видам спорту з різними за інтенсивніс-
тю силовими навантаженнями, обсягом роботи, 
механізмами анаеробного енергозабезпеченням 
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м’язової діяльності, з урахуванням особливостей 
тривалості атакуючих та контратакуючих дій в 
процесі поєдинку в ММА ‒ дозволяє за короткий 
термін часу визначити оптимальні параметри ком-
понентів навантажень необхідних для підвищення 
адаптаційних резервів організму в процесі трену-
вань та їх реалізації в змагальній діяльності.

Отримані в процесі досліджень результати 
свідчать, що саме використання режиму силових 
навантажень високої інтенсивності (Rа=0,72) на тлі 
анаеробно-алактатного механізму енергозабезпе-

чення сприяє найбільшому зростанню кількісним 
параметрам ударів по манекену за 20 с, що під-
вищує ефективність атакуючих дій спортсменів 
ММА.

Перспективи подальших досліджень. В по-
дальшому планується проведення досліджень для 
визначення адаптаційно-компенсаторних реакцій 
спортсменів ММА в заданих умовах тренувальної 
діяльності використовуючи комплекс фізіологічних 
та біохімічних методів діагностики систем орга-
нізму.
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The Character of Changes in the Strike Training Indicators of MMA Athletes Depending 
on the Features of the Strength Load Regimes
Shtefiuk I. K., Savenko A. O.
Abstract. The purpose of the work was to study the peculiarities of changes in the quantitative indicators 

of the most powerful attacking and counter-attacking kicks in MMA in the process of strength training, depend-
ing on the load regimes and their energy supply system.

Materials and methods. 75 athletes aged 19 ± 0.7 years who have been practicing MMA for the past  
4 ± 0.8 years were examined. The duration of the study was 12 weeks. The participants were divided into  
4 groups of 25 men each. The representatives of the 1st and 2nd groups used the anaerobic-glycolytic mode of 
energy supply for power loads in conditions of low (Rа=0.53) and medium (Rа=0.65) intensity. Athletes of the 3rd 
group used loads of high (Rа=0.72) intensity in the conditions of the anaerobic-lactate mode of energy supply. 
To control the dynamics of shock training indicators, to determine the number of attacking kicks in MMA (front 
kick, side kick, reverse side kick, roundhouse kick) in 20 seconds with maximum force until complete muscle 
fatigue, the method of testing the training level was used.

Results and discussion. It was found that during 12 weeks of training, the use by athletes of 3 groups of 
high-intensity power loads (Rа=0.72) in the conditions of the anaerobic-lactate energy supply regime provides 
the greatest increase in the number of strokes performed in 20 seconds by an average of 11.8% compared to 
the weekend data. It was established that in the participants of groups 1 and 2, despite the use of an identical 
anaerobic-glycolytic mode of energy supply for muscle activity, the controlled indicators of impact training 
show a different tendency to change. Thus, in the athletes of 2 groups, the dynamics of impact training indi-
cators during the study period is almost by 1.5 times higher compared to the results found in the examined 
1 group during the same period. It was investigated that the greatest increase in the number of kicks performed 
in 20 seconds during the period of the experiment (by 15.3%) was found in representatives of the 3rd group 
during the execution of the attacking kick “Reverse side kick”. In turn, the smallest increase in the quantitative 
indicators of impact training was recorded in athletes of group 2 (by 2.5%) during 12 weeks of the study during 
the performance of “Side kick”.

Conclusion. The use of high-intensity loads in the process of strength training of MMA athletes in the con-
ditions of the anaerobic-lactate mode of energy supply contributes to the most accelerated growth of quantita-
tive indicators of shock training against the background of increasing the functional capabilities of their body.

Keywords: impact training, energy supply modes, MMA, functional capabilities, athletes, intensity.
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