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ММА, або змішані бойові мистецтва, є унікальним видом спорту, який 
поєднує в собі елементи різних бойових дисциплін, таких як бразильське 
джиу-джитсу, тайський бокс, карате, бокс та інші. Застосування цього 
багатогранного підходу дає змогу бійцям використовувати різноманітні 
стратегії та техніки в бою залежно від їхніх сильних сторін та унікального 
стилю. Мета дослідження – вивчення впливу силових тренувань на 
фізіологічні та нейропластичні адаптації у бійців ММА, а також оцінка 
змін у психологічній стійкості та технічній майстерності, що випливають 
із цих тренувань. Об’єкт дослідження – фізіологічні механізми і 
психологічні аспекти, які впливають на виконання та бойову готовність 
бійців ММА під час інтенсивних силових тренувань. Для досягнення 
поставленої мети використовувалися теоретичні методи дослідження: 
системний аналіз, синтез та узагальнення наявних теоретичних 
знань для створення цілісного уявлення про вплив тренувань на різні 
аспекти підготовки в ММА. Результати дослідження. Запропоновано 
комплексний підхід до вивчення фізіологічних і психологічних аспектів 
майстерності у ММА, зокрема взаємозв’язок між тренуваннями, 
фізіологічними адаптаціями, нейропластичністю та психологічними 
чинниками в цій спортивній дисципліні. Ефективне використання сили 
в ММА безпосередньо залежить від володіння технічними навичками. 
Розвиток сили без одночасного поліпшення техніки може не принести 
бажаного результату в покращенні бойової ефективності. Витривалість 
є ключовим аспектом підготовки бійців ММА, що забезпечує їм 
здатність підтримувати високий рівень продуктивності протягом усього 
бою. Аеробна й анаеробна витривалість вимагають спеціалізованих 
тренувань для досягнення успіху в ММА. Ментальна стійкість і 
здатність керувати стресом відіграють життєво важливу роль в успіху 
бійців ММА. Спортивні психологи можуть надати їм інструменти 
для кращого управління емоціями та стратегічним мисленням під 
час бою. Для досягнення оптимальних результатів в ММА потрібно 
інтегрувати силові тренування, технічну підготовку, тактику, стратегію 
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та психологічну стійкість. Кожен аспект тренувального процесу повинен 
бути узгоджений з іншими для досягнення кращих результатів. Висновки. 
Володіння технікою є ключем до ефективного застосування сили в ММА. 
Витривалість є важливою для підтримки продуктивності протягом бою. 
Ментальна стійкість та управління стресом є необхідними для успіху в 
ММА. Інтеграція силових тренувань, техніки, тактики та психологічної 
підготовки є ключем до досягнення оптимальних результатів.

Key words: mixed martial 
arts, MMA, physiological 
adaptation, psychological 
factors, technical proficiency, 
neuro-muscular coordination, 
ATP-CrP system.

MMA, or mixed martial arts, is a unique sport that combines elements of various 
combat disciplines such as Brazilian jiu-jitsu, Muay Thai, karate, boxing, and 
others. The application of this multifaceted approach allows fighters to employ 
diverse strategies and techniques in combat, depending on their strengths and 
unique style. The aim of the study was to investigate the impact of strength 
training on physiological and neuroplastic adaptations in MMA fighters, as 
well as to assess changes in psychological resilience and technical proficiency 
resulting from these workouts. The research object was the physiological 
mechanisms and psychological aspects influencing the performance and combat 
readiness of MMA fighters during intensive strength training. To achieve 
the stated goal, theoretical research methods were used: systemic analysis, 
synthesis, and generalization of existing theoretical knowledge to create a 
comprehensive understanding of the impact of training on various aspects 
of preparation in MMA. Results of the study: a comprehensive approach to 
studying the physiological and psychological aspects of expertise in MMA has 
been proposed, including the interrelationship between training, physiological 
adaptations, neuroplasticity, and psychological factors in this sport discipline. 
Effective use of strength in MMA directly depends on mastering technical 
skills. Developing strength without simultaneous improvement of technique 
may not yield the desired result in enhancing combat effectiveness. Endurance 
is a key aspect of MMA fighter preparation, enabling them to maintain high 
levels of productivity throughout the fight. Aerobic and anaerobic endurance 
require specialized training for success in MMA. Mental resilience and 
stress management play a crucial role in the success of MMA fighters. Sports 
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psychologists can provide them with tools for better emotional management 
and strategic thinking during combat. To achieve optimal results in MMA, it is 
necessary to integrate strength training, technical preparation, tactics, strategy, 
and psychological resilience. Each aspect of the training process should be 
coordinated with others to achieve better results. Conclusions: mastery 
of technique is key to effectively applying strength in MMA. Endurance is 
essential for maintaining productivity throughout the fight. Mental resilience 
and stress management are necessary for success in MMA. Integration of 
strength training, technique, tactics, and psychological preparation is key to 
achieving optimal results.

Вступ. Бойові мистецтва здавна викликали 
інтерес і захоплення серед широкого кола людей не 
лише як форма фізичної активності, але і як засіб 
самозахисту, розвитку особистості та духовного 
зростання. Завдяки своєму унікальному симбіозу 
фізичних, психологічних та емоційних аспектів 
бойові мистецтва стали не лише спортивною дис-
ципліною, але й філософією життя для багатьох 
їхніх прихильників. Одним із найпопулярніших 
та найбільш вимогливих видів бойових мистецтв 
сьогодення є змішані єдиноборства (Mixed Martial 
Arts, MMA). Поєднання різних стилів і технік 
в ММА потребує від бійців не лише фізичної сили 
та витривалості, але й високої майстерності, стра-
тегічного мислення та психологічної стійкості.

У світлі цього дослідження впливу тренувань 
в ММА на фізіологічні та психологічні аспекти 
підготовки бійців є актуальним і цікавим завдан-
ням, що спрямоване на розуміння взаємозв’язку 
між тренуваннями, фізіологічними адаптаціями, 
нейропластичністю та психологічними чинни-
ками в ММА з метою оптимізації підготовки бій-
ців і підвищення їхньої ефективності в рингу.

Нами запропоновано комплексний підхід до 
вивчення фізіологічних і психологічних аспектів 
майстерності в ММА, що пояснюють взаємозв’я-
зок між тренуваннями, фізіологічними адаптаці-
ями, нейропластичністю та психологічними чин-
никами в цій спортивній дисципліні.

Мета дослідження – вивчення впливу силових 
тренувань на фізіологічні та нейропластичні адап-
тації у бійців ММА, а також оцінка змін у психо-
логічній стійкості та технічній майстерності, що 
випливають із цих тренувань.

Об’єкт дослідження – фізіологічні механізми 
і психологічні аспекти, які впливають на вико-
нання та бойову готовність бійців ММА під час 
інтенсивних силових тренувань. 

Для досягнення поставленої мети викорис-
товувалися теоретичні методи дослідження: 
системний аналіз, синтез та узагальнення наяв-
них теоретичних знань для створення цілісного 
уявлення про вплив тренувань на різні аспекти 
підготовки в ММА.

Результати дослідження. Змішані бойові 
мистецтва є одним із видів спорту у світі, які 
найшвидше розвиваються, що привертає увагу 

як аматорів, так і професіоналів, потребує глиб-
шого розуміння того, як наукові методи тренувань 
можуть підвищити ефективність бійців. Бійці та 
тренери постійно шукають способи покращення 
фізичної підготовки, щоб збільшити продуктив-
ність у рингу. Інтеграція знань із біомеханіки, 
фізіології, психології та спортивної науки сприяє 
розробці більш голістичних і системних трену-
вальних програм, які можуть підвищити загальну 
ефективність бійців в ММА. Застосування біоме-
ханічного аналізу допомагає вдосконалити тех-
ніку й оптимізувати рухи бійців для більшої ефек-
тивності та зменшення ризику травм. Розуміння 
фізіологічних процесів дає змогу вдосконалити 
тренувальні програми для підвищення витрива-
лості та силових показників. Психологічна під-
готовка сприяє розвитку ментальної стійкості та 
стресостійкості, що є ключовими уміннями для 
успішної виступів у бою [3]. Таким чином, зав-
дяки інтеграції наукових знань можна створити 
більш ефективні та комплексні тренувальні про-
грами для підготовки бійців в ММА, що веде 
до підвищення їхньої загальної продуктивності 
й успішності в рингу.

Сила є фундаментальною для ММА, оскільки 
дає змогу бійцям наносити сильніші удари, ефек-
тивніше контролювати опонента у клінчі та 
боротьбі. У клінчі та боротьбі, де бійці борються 
за позицію і намагаються контролювати опонента, 
сила відіграє вирішальну роль. Сильніші м’язи 
дають змогу бійцям ефективніше застосовувати 
захоплення, виконувати прийоми та протистояти 
спробам опонента змінити позицію або виконати 
кидок. Більша сила також підвищує можливість 
утримання опонента в контрольованому поло-
женні, зменшуючи його шанси на успішну від-
січ. Силові тренування покращують м’язову масу 
та щільність кісток, що важливо для зниження 
ризику травм. Використання методик, таких 
як олімпійські види тяг і підйоми, забезпечує 
зростання експлозивної сили, що є критично важ-
ливим для бойових мистецтв. Здатність наносити 
потужні удари вимагає не лише технічної майс-
терності, але і значної м’язової сили [8]. Сильні 
м’язи також допомагають стабілізувати суглоби 
та знижують ризик травм. М’язи, що добре роз-
винені, можуть краще абсорбувати та розсіювати 
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сили, що виникають під час боротьби й ударів, 
зменшуючи навантаження на суглоби та зв’язки. 

Сила – це основа для швидкості, а швидкість 
разом із масою тіла формує імпульс удару. За зако-
нами фізики, сила удару визначається формулою 
F = ma (де F–сила, m – маса, a – прискорення). 
Збільшення м’язової маси дає змогу збільшити 
прискорення, що веде до потужніших ударів. 
Силові тренування підвищують ефективність 
фосфагенної енергетичної системи (також відо-
мої як АТФ+КрФ система, що є однією з трьох 
основних енергетичних систем, які забезпечують 
м’язи енергією під час фізичної активності), щоо 
забезпечує енергію для короткотривалих, високо-
інтенсивних зусиль, типових для ММА [1].

Основними компонентами цієї системи є аде-
нозинтрифосфат (АТФ) і креатинфосфат (КрФ). 
АТФ є основним джерелом енергії для м’язо-
вих скорочень, тоді як фосфокреатин допомагає 
швидко регенерувати АТФ, коли його початкові 
запаси вичерпані. АТФ є основною молекулою, 
яка забезпечує енергією всі клітинні процеси, 
у тому числі м’язові скорочення. Однак запаси 
АТФ у м’язах обмежені, тому для підтримки висо-
кої інтенсивності діяльності протягом більше ніж 
кілька секунд потрібне швидке поновлення АТФ 
завдяки креатинфосфату. Регулярні силові трену-
вання збільшують концентрацію креатинфосфату 
в м’язових клітинах, що безпосередньо покращує 
продуктивність фосфагенної системи. Зі збільшен-
ням запасів креатинфосфату м’язи можуть швидше 
відновлювати АТФ під час короткотривалих, висо-
коінтенсивних вправ, даючи змогу спортсменам 
виконувати більше роботи за менший час.

Силові тренування також сприяють збіль-
шенню маси та сили м’язів, зокрема, шляхом 
гіпертрофії (збільшення розміру) м’язових воло-
кон. Міцніші та більші м’язи здатні генерувати 
більшу силу, що також вимагає більше енергії 
і стимулює додаткові адаптації в енергетичних 
системах [2]. Через силові тренування вдоскона-
люється не тільки швидкість, з якою фосфагенна 
система може відновлювати АТФ, але й загальна 
витривалість цієї системи. Бійці можуть підтри-
мувати високу інтенсивність зусиль на більш 
тривалий часовий проміжок. Із часом м’язи ста-
ють більш ефективними у використанні доступ-
ної енергії, оптимізуючи споживання АТФ і міні-
мізуючи його втрати під час високоінтенсивної 
діяльності. Таким чином, силові тренування 
забезпечують важливі фізіологічні адаптації, які 
покращують функціонування фосфагенної сис-
теми, даючи змогу спортсменам підтримувати 
високий рівень виконання під час короткотрива-
лих і високоінтенсивних вправ.

Збільшення м’язової маси через силові трену-
вання сприяє більшій здатності швидко регенеру-

вати АТФ, що важливо для підтримання високої 
інтенсивності протягом бою. АТФ-КрФ система 
забезпечує найшвидший спосіб виробництва 
енергії з усіх м’язових енергетичних систем. Вона 
активується негайно і може виробляти велику 
кількість енергії, але лише на дуже короткий 
час – зазвичай протягом 10 с. Оскільки АТФ-КрФ 
система не вимагає кисню для виробництва енер-
гії, вона є надзвичайно корисною під час корот-
котривалих, високоінтенсивних вправ або рухів, 
таких як удари, швидкі кидки чи стрибки. Хоча 
система швидко вичерпується, вона також швидко 
відновлюється. Зазвичай потрібно від 3 до 5 хв, 
щоб повністю відновити запаси фосфокреатину 
в м’язах. Через її здатність забезпечувати швидкі 
та потужні м’язові скорочення ATP-PC система 
відіграє вирішальну роль у фізичній підготовці 
бійців ММА. Силові тренування, які стимулюють 
цю систему, можуть значно підвищити ефектив-
ність бійця в короткотривалих високоінтенсивних 
аспектах змагань [8].

Витривалість є життєво важливою для бійців 
ММА, адже бої часто вимагають підтримання 
високої інтенсивності протягом довгого часу. Бої 
в ММА можуть тривати від трьох до п’яти раундів 
по п’ять хвилин кожен, з короткими перервами, 
що вимагає від бійців великої витривалості, щоб 
підтримувати високу інтенсивність дій – як уда-
рів, так і боротьби – протягом усього поєдинку. 
Аеробна витривалість забезпечує здатність тіла 
використовувати кисень для виробництва енергії 
довгі періоди часу, що дає бійцям змогу підтри-
мувати активність протягом усього бою. Ана-
еробна витривалість важлива для підтримання 
високої інтенсивності протягом коротких вибу-
хових епізодів, таких як швидкі ударні комбінації 
або силові прийоми у клінчі. Анаеробні зусилля 
в ММА часто перевищують аеробні можливості, 
вимагаючи від бійців значних запасів анаероб-
ної витривалості. Здатність швидко відновлюва-
тися під час коротких перерв між раундами вели-
кою мірою залежить від аеробної витривалості. 
Вищий рівень аеробної кондиції дає бійцю змогу 
швидше знижувати частоту серцевих скорочень 
і відновлювати енергетичні запаси, підтримуючи 
більш високу продуктивність у наступних раун-
дах. Витривалість також зменшує кумулятивний 
вплив втоми протягом бою. Втома може нега-
тивно впливати на технічну точність, час реакції 
і навіть на стратегічне мислення бійця [1]. Висо-
кий рівень витривалості допомагає зменшити 
ці ефекти, підтримуючи оптимальне функціо-
нування м’язів і нервової системи. Тренування, 
спрямовані на підвищення витривалості, зокрема 
аеробні тренування, покращують здатність тіла 
ефективно використовувати жири та вуглеводи 
як джерела енергії, що є критично важливим для 
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довготривалих високоінтенсивних зусиль, таких 
як бої в ММА.

Технічні навички в ММА відіграють вирі-
шальну роль у тому, як бійці можуть застосо-
вувати свою силу та витривалість під час бою, 
і це має наукове обґрунтування, яке базується на 
принципах біомеханіки, фізіології та психології. 
Без точної техніки сила й витривалість не можуть 
бути повністю реалізовані. Технічні навички 
впливають на біомеханічну ефективність рухів 
бійців. Наприклад, правильна стійка та техніка 
удару можуть значно збільшити силу і швидкість 
удару, оптимізуючи використання важелів тіла, 
розподіл маси та кінетичний ланцюг, який почи-
нається від ступень і передається через таз, хре-
бет і плечі до кінцевої точки удару, завдяки чому 
можна ефективніше використовувати м’язову 
силу та витривалість, зменшуючи витрати енер-
гії. Високий рівень технічної підготовки дає бій-
цям змогу мінімізувати непотрібні рухи та зайві 
зусилля, зберігаючи цінні енергетичні ресурси. 
Бійці з кращими технічними навичками можуть 
зберегти більше енергії для використання в кри-
тичні моменти бою, що підвищує їхню загальну 
витривалість.

Технічні навички також впливають на фізіоло-
гічні адаптації тіла бійця до тренувань. Постійне 
тренування певних технік сприяє розвитку специ-
фічних м’язових паттернів і нейром’язової коорди-
нації, що збільшує ефективність і точність рухів, 
а також покращує швидкість і реакцію бійців [4].

З регулярними тренуваннями зміцнюється 
зв’язок між нервовою системою та м’язами 
спортсменів. Нервова система стає більш ефек-
тивною в передаванні сигналів до м’язів, що дає 
змогу більш точно і швидко реагувати на різні 
фізичні вимоги. Також підвищується кількість 
моторних одиниць, які можуть бути активовані 
одночасно, що підсилює силу і швидкість м’язо-
вих скорочень. У разі регулярних тренувань наша 
нервова система стає ефективнішою у викликанні 
швидких і точних м’язових скорочень. Нейрони 
(нервові клітини) адаптуються до повторюваного 
стимулу, покращуючи свою здатність швидко 
генерувати й передавати електричні імпульси до 
м’язів. Моторна одиниця складається з одного 
моторного нейрона та всіх м’язових волокон, які 
він іннервує. Під час інтенсивних тренувань від-
бувається збільшення кількості моторних оди-
ниць, які можуть бути активовані одночасно, що 
не тільки збільшує силу, але й покращує точність 
м’язових реакцій. Через збільшену ефективність 
нервових імпульсів і краще використання мотор-
них одиниць м’язи можуть швидше реагувати на 
команди нервової системи, і це особливо важливо 
в ММА, де потрібна швидка реакція. З регуляр-
ними тренуваннями виконання певних рухів стає 

більш автоматичним. Зазначене явище, відоме як 
м’язова пам’ять, виникає через постійне повто-
рення рухів, що врешті-решт мінімізує потребу 
у свідомому контролі з боку головного мозку і дає 
змогу м’язам швидше й ефективніше реагувати. 
Визначені адаптації допомагають спортсменам 
досягати кращих результатів і знижують ризик 
травмування, оскільки організм стає краще підго-
товленим до фізичних навантажень.

Технічні навички впливають на самовпевне-
ність і психологічну стійкість бійців, які мають 
високий рівень технічної майстерності, часто від-
чувають менше стресу та більше контролю під 
час бою, що дає їм змогу краще адаптуватися до 
динамічних умов змагань і здійснювати страте-
гічні рішення. 

З психофізіологічного погляду, упевненість 
у своїх технічних навичках може значно впли-
вати на гормональний і нейрохімічний баланс 
в організмі спортсмена, знижувати рівень корти-
золу (гормону стресу) та підвищувати вироблення 
ендорфінів, що знижує тривожність, сприяє більш 
контрольованій реакції на стрес і покращує зосе-
редженість [5]. Кортизол – гормон, який виробля-
ється в надниркових залозах як відповідь на стрес 
і допомагає організму впоратися з короткочас-
ними стресовими ситуаціями, збільшуючи рівень 
глюкози в крові, що є основним джерелом енергії 
для мозку, і сприяючи метаболічним змінам, які 
підтримують фізичну активність. Однак тривале 
підвищення рівня кортизолу може призвести до 
негативних наслідків, таких як зниження імунної 
відповіді, збільшення ваги, втома та тривожність. 
Коли бійці ММА відчувають упевненість у своїх 
технічних навичках, це зменшує сприйняття 
стресу під час змагань або тренувань. Менше 
сприйняття стресу призводить до зниження акти-
вації гіпоталамус-гіпофізарно-надниркової осі, 
що знижує вироблення та викид кортизолу, допо-
магає зберігати більш стабільний емоційний стан 
і запобігає виснаженню. Ендорфіни – група пеп-
тидів, які виробляються мозком і діють як при-
родні знеболювальні, що покращують настрій, 
знижують біль та відчуття стресу. Активність 
і задоволення від майстерного виконання технік 
можуть сприяти викиду ендорфінів, що створює 
відчуття ейфорії та благополуччя. Зниження рівня 
кортизолу в поєднанні з підвищенням рівня ендо-
рфінів може покращувати загальний настрій і зни-
жувати тривожність. Бійці, які відчувають менше 
тривожності та більше позитивних емоцій, часто 
мають кращу концентрацію та психологічну стій-
кість під час змагань.

Регулярне відточування технічних навичок 
сприяє нейропластичності, змінам у мозкових 
структурах і функціях, які відповідають за моторну 
координацію, увагу та вирішення проблем. Ней-



313

Physical Education and Sports. № 1 (2024) ISSN 2786-5924 (Print)
   ISSN 2786-5932 (Online)

ропластичність – це здатність мозку адаптуватися 
та змінюватися відповідно до досвіду, що перед-
бачає зміну нейронних зв’язків, синаптичну силу 
та навіть структурні зміни в мозку.

Коли бійці регулярно практикують певні 
моторні навички, такі як технічні елементи 
в ММА, у мозку відбуваються зміни в силі синап-
тичних зв’язків [6]. Чим частіше виконується 
певна дія, тим сильніше стають синаптичні зв’язки 
між нейронами, які задіяні в цьому процесі, що 
відоме як «синаптичне посилення», сприяє під-
вищенню ефективності та швидкості нервових 
імпульсів, що проходять через ці мережі. У ММА 
бійці виконують широкий спектр рухів, включно 
з ударами руками, ногами, захистом і застосу-
ванням прийомів на землі. Регулярне тренування 
цих рухів зміцнює нейронні зв’язки в моторних 
корах, що займаються плануванням і виконанням 
моторних команд. Наприклад, тренування ударів 
ногою (як-от високі кіки) може зміцнити синап-
тичні зв’язки, що контролюють точність і силу 
виконання, даючи бійцю змогу виконувати удари 
швидше та сильніше.

Вправи на координацію, які є частиною трену-
вань ММА, можуть збільшити густину сірої речо-
вини в регіонах мозку, що відповідають за складні 
моторні функції та просторове орієнтування, що 
покращує моторну координацію та довготривалу 
здатність до виконання складних фізичних задач. 
Наприклад, боротьба або джиу-джитсу вимагають 
від бійців розуміння простору та положення свого 
та суперника тіла, що стимулює розвиток відпо-
відних мозкових структур [10]. Підвищення зв’яз-
ності через білу речовину в мозку сприяє кращій 
інтеграції між різними частинами мозку. В ММА 
це може проявлятися в покращенні сприйняття 
й реагування на атаки суперника, швидкому пере-
ході між техніками оборони та нападу, і кращій 
координації комплексних рухів. Також в ММА 
тренування різноманітних навичок, від ударів 
до захисту та прийомів на землі, сприяють роз-
витку функцій мозку, що відповідають за швидке 
рішення проблем та адаптацію до змінюваних 
обставин бою. Бійці з високим рівнем технічної 
підготовки краще здатні аналізувати дії суперника 
та миттєво обирати оптимальні тактики відповіді. 
Систематичне навчання і вдосконалення технік 
в ММА сприяє «м’язовій пам’яті», де мозок ефек-
тивно «запам’ятовує» оптимальні рухи, змен-
шуючи потребу у свідомому контролі та даючи 
бійцю змогу реагувати швидко та майже автома-
тично під час бою.

Означені зміни можуть підвищувати когні-
тивну гнучкість і психологічну адаптацію до висо-
ких вимог змагань [8]. Успіх у застосуванні технік 
у реальних бойових умовах надає позитивний зво-
ротний зв’язок, що далі зміцнює самовпевненість 

і покращує емоційний стан. Переживання успіху 
в складних технічних елементах сприяє «позитив-
ному психологічному насиченню», що може змен-
шувати вплив негативних думок та емоцій.

Технічні навички дають бійцям змогу контро-
лювати положення та домінувати над опонентом 
у бою [7]. Володіння широким спектром технік із 
різних бойових стилів забезпечує перевагу в адап-
тації до різних ситуацій і вмінні контролювати хід 
бою. Отже, існує мультимодальна адаптація, саме 
тому, що ММА поєднує елементи багатьох бойо-
вих стилів, таких як бокс, боротьба, бразильське 
джиу-джитсу, кікбоксинг і дзюдо. Бійці, які воло-
діють техніками з різних стилів, мають значну 
перевагу, оскільки вони можуть адаптуватися до 
широкого спектра ситуацій у бою. Наприклад, 
якщо опонент переважно сильний у стійці, боєць 
із добре розвинутими навичками боротьби може 
перенести бій на землю, де його перевага стане 
очевидною. Уміння контролювати положення 
в бою є ключовим для успішного застосування 
технік і стратегій. Технічно підковані бійці вико-
ристовують свої навички для того, щоб зміню-
вати позиції, утримувати опонента в невигідному 
положенні та використовувати це для завдання 
ударів або застосування болючих прийомів [11]. 
Володіння тактикою позиціонування дає змогу 
контролювати хід бою та диктувати свої умови.

Технічні навички також впливають на психоло-
гічний аспект бою. Бійці, які демонструють висо-
кий рівень майстерності та контролю, можуть 
впливати на опонентів, змушуючи їх почувати 
себе менш впевнено. Ефект психологічного домі-
нування не можна недооцінювати, оскільки він 
може призвести до помилок із боку опонента, 
які технічно підготовлений боєць зможе викори-
стати на свою користь. Бої ММА часто вимагають 
високої витривалості та здатності боротися під 
значним фізичним та емоційним навантаженням. 
Технічні навички дають бійцям змогу застосову-
вати енергію більш ефективно, зменшувати власні 
зусилля та зберігати сили на вирішальні моменти 
бою. Завдяки володінню широким спектром тех-
нік бійці можуть не просто реагувати на дії опо-
нента, але й активно планувати свої дії, антици-
пувати рухи противника та використовувати його 
помилки на свою користь, що передбачає вміння 
«читати» опонента й адаптувати свої дії під його 
слабкі та сильні сторони.

Загалом технічні навички в ММА є фунда-
ментом для досягнення тактичної та стратегічної 
переваги, яка забезпечує контроль над боєм і дає 
змогу досягати високих результатів у змаганнях.

Висновки. На основі обговорення наукових 
аспектів процесу підготовки в ММА можна зро-
бити такі висновки. Ефективне застосування сили 
в ММА безпосередньо залежить від володіння тех-
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нічними навичками. Розвиток сили без одночасного 
поліпшення техніки може не принести бажаного 
результату в покращенні бойової ефективності. 
Витривалість забезпечує бійцям здатність підтри-
мувати високий рівень продуктивності протягом 
усього бою. Аеробна й анаеробна витривалість 
вимагає спеціалізованих тренувань і є ключем до 
успіху в ММА. Ментальна стійкість і здатність 
керувати стресом є життєво важливими для успіху 

в ММА. Спортивні психологи можуть надати бій-
цям інструменти для кращого управління емоціями 
та стратегічним мисленням під час бою.

Для досягнення оптимальних результатів 
в ММА треба інтегрувати силові тренування, 
технічну підготовку, тактику, стратегію та пси-
хологічну стійкість. Кожен аспект тренувального 
процесу повинен бути узгоджений з іншими для 
досягнення кращих результатів.
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