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Аннотация. Введение. В исследовании рассмотрена проблема организации тре
нировочного процесса для спортсменов в смешанных единоборствах в возрасте 
16-17 лет в целях обеспечения общей и специальной подготовленности. Методо
логия. Представлено теоретическое обоснование условий применения действий 
в смешанных единоборствах. Проведено исследование эффективности методики вне
дрения в тренировочный процесс общей физической подготовки. В результате экс
перимента с внедрением в тренировочный процесс акробатических, общесиловых, 
скоростно-силовых упражнений с применением повторного и кругового методов 
и спортивных игр улучшились показатели не только физической, но и технико-такти
ческой подготовленности единоборцев. Заключение. Установлено, что для спортсме
нов в смешанных единоборствах в возрасте 16-17 лет для повышения эффективности 
атакующих и защитных действий важно включать в тренировочный процесс допол
нительные тренировки, которые повышают общую физическую подготовленность. 
Такие тренировочные занятия содержат виды двигательной активности, которые за
действуют различные группы мышц. Особое значение при этом имеют подвижные 
и спортивные игры, где неожиданно быстро меняются соревновательные ситуации.

Ключевые слова: смешанные единоборства; общая физическая подготовка; тех
нико-тактические умения; тренировочный процесс.

Для цитирования: Яковлев А. А., Одинцова М. А. Роль общей физической подготовки 
спортсменов 16-17 лет в смешанных боевых единоборствах в повышении их технико-так
тического мастерства // Физическая культура. Спорт. Здоровье. -  2025. -  № 1(4). -  С. 22-31.

Scientific article

The role of the general physical training of athletes 16-17 years old 
in mixed martial arts in increasing their technical and tactical skills

Yakovlev A rtem  A ndreev ich1, O din tsova M arin a  A lexandrovna1
Novosibirsk State Pedagogical University, Novosibirsk, Russia

Abstract. Introduction. The study examines the problem of organizing the training 
process for athletes in mixed martial arts aged 16-17 years in order to ensure general and 
special training. Methodology. A theoretical justification of the conditions for the use of 
actions in mixed martial arts is presented. A study of the effectiveness of the methodology
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of introducing general physical training into the training process has been conducted. As 
a result of the experiment with the introduction of acrobatic, all-strength, speed-strength 
exercises using repeated and circular methods and sports games into the training process, 
the indicators of not only physical, but also technical and tactical readiness of martial artists 
improved. Conclusion. It has been established that for athletes in mixed martial arts aged 
16-17 years, in order to increase the effectiveness of attacking and defensive actions, it 
is important to include additional training in the training process, which increases overall 
physical fitness. Such training sessions contain types of motor activity that involve different 
muscle groups. Of particular importance are outdoor and sports games, where competitive 
situations change unexpectedly quickly.

Keywords: mixed martial arts; general physical training; technical and tactical skills; 
training process.
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Введение. Современные мировые достижения в спортивной тренировке едино
борцев настолько велики, что без хорошей физической подготовки с юного возраста 
нельзя рассчитывать на высокие результаты в зрелом возрасте спортсмена. Поэто
му подготовка юных спортсменов смешанных единоборств является одной из глав
ных задач в формировании спортивного резерва и поднятии престижа спортивной 
борьбы в нашей стране. Вопросы, связанные с физической подготовкой юных спор
тсменов, являются наиболее актуальными при построении учебно-тренировочного 
процесса, и от того, насколько рационально они будут решены, зависит развитие не 
только физических качеств спортсменов, но и процесс становления технического, 
тактического мастерства и дальнейший рост спортивно-технических результатов. 
Анализ научно-методической литературы показал, что данной проблеме уделяется 
значительное внимание.

Подготовка бойцов смешанных единоборств в период, когда они уже достигли 
определенного мастерства, т. е. в старшем школьном возрасте, требует особого под
хода. Это обусловлено тем, что данный период направлен на совершенствование 
техники действий, формирование более устойчивых двигательных умений и навы
ков, поддержание общей физической подготовленности бойцов, без которой эффек
тивное применение соревновательных действий невозможно.

Подготовка бойцов смешанных единоборств в возрасте 16-17 лет рассматри
вается как период, направленный на формирование и совершенствование специ
альных двигательных действий, новых приемов боя, тактик. При этом в практике 
тренировочного процесса на данном этапе недостаточное внимание уделяется об
щей физической подготовке -  поддержанию скоростных, силовых способностей, 
ловкости и др. [9]. Подобный подход в практике нередко приводит к тому, что недо
статочный уровень развития общих физических качеств затрудняет формирование 
и совершенствование специальных двигательных умений, обуславливающих эф
фективность тактики боя [5]. Ввиду этого особое внимание при подготовке бойцов 
смешанных единоборств в возрасте 16-17 лет следует уделить и их общефизиче
ской направленности.

В. С. Мунтян, Д. У. Пардаев указывают на необходимость включать упражнения 
общей физической направленности в период подготовки бойцов смешанных еди

23



ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. СПОРТ ЗДОРОВЬЕ. 2025. № 1

ноборств к соревнованиям для повышения их результативности [3; 4; 7; 8; 9; 12]. 
П. А. Прохоров подчеркивает значимость в тренировочном процессе бойцов сме
шанных единоборств наиболее простых упражнений на развитие физических 
качеств [8]. С. В. Павлов, А. С. Гареева, А. Х. Хасанов уточняют, что общая фи
зическая подготовка должна составлять не менее 30 % от общего времени трениро
вочного процесса [6].

При организации тренировочного процесса детей и подростков, обучающихся 
смешанным единоборствам проблема включения элементов для развития общей 
и специальной подготовленности особенно актуальна, поскольку данный вид бое
вых искусств предполагает комплексное развитие силы, быстроты нанесения уда
ров, а также ловкости, координации спортсмена, позволяющих уклоняться от уда
ров и удерживать положение тела в пространстве [10; 11].

С учетом этого одной из проблем бойцов смешанных единоборств в старшем 
школьном возрасте (16-17 лет) является поиск баланса в нагрузках, обеспечиваю
щих формирование специальной и общей физической подготовленности [5].

Таким образом, цель исследования -  проанализировать возможности совершен
ствования технико-тактических показателей боя спортсменов смешанных едино
борств в возрасте 16-17 лет на основе внедрения средств общей физической под
готовки.

Методология. Данное исследование содержит анализ методической литературы 
по организации тренировочного процесса, изучение требований соревновательной 
деятельности в смешанных боевых единоборствах, а также опытно-эксперимен
тальную работу.

Исследование проводилось с 01.10.2024 г. по 30.12.2024 г., в нем участвовали 
спортсмены центра боевых единоборств «KATRAN TEAM» в возрасте 16-17 лет. 
Стаж занятий учеников -  6 лет. Обучающиеся произвольно разделены на две груп
пы. В каждую группу отобрано по 10 человек. Группы произвольно разделены на 
контрольную (КГ) и экспериментальную (ЭГ).

В ходе исследования проведена опытно-экспериментальная работа по замене 
в тренировочном процессе экспериментальной группы двух тренировок специаль
ной физической направленности на две тренировки общей физической подготовки. 
Контрольная группа занималась по утвержденной спортивной школой программе 
тренировочного процесса.

Физическая подготовленность единоборцев оценивалась на основе контрольных 
упражнений: бросок набивного мяча 3 кг из-за головы из положения сидя (см), пры
жок в длину с места (см), число ударов по снаряду в минуту руками и ногами по 
боксерскому мешку (количество раз).

Для определения эффективности техники (ее соответствие решаемым задачам 
и высокий конечный результат) рассматривали: коэффициент атаки и коэффици
ент защиты. Первый из них определялся соотношением ударов, дошедших до цели, 
и нанесенных ударов; второй -  соотношением нанесенных спортсмену ударов и па
рированных им, соответственно. Все измерения проводились в два этапа: фиксация 
начальных результатов и повторная диагностика по окончании периода исследова
ния -  через 2 месяца.

Во все занятия по общей физической подготовке экспериментальной группы 
включены следующие элементы:

а) акробатических упражнений (полуперевороты, кувырки и др.);
б) атлетической гимнастики;
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в) упражнения для развития гибкости;
г) бег или прыжки на скакалке (10 мин);
д) спортивные игры: волейбол, футбол, гандбол или подвижные игры.
Развитие скоростно-силовых способностей спортсменов экспериментальной

группы производилось путем регулярных упражнений при систематическом соз
дании условий напряжения мышц за короткое время. Среди таких упражнений вы
делим:

-  прыжок в глубину (3-4 серии по 7-10 повторений);
-  бросок медбола (3 серии по 8-10 повторений на каждую руку);
-  выталкивание грифа штанги одной рукой (3 серии по 5-7 повторений на каж

дую руку);
-  сгибание-разгибание рук в упоре лежа с хлопком (3 серии по 15-20 повторе

ний).
Силовые нагрузки для общей физической подготовленности организовывались 

в виде непрерывно-круговой тренировки (число упражнений -  5, отдых между кру
гами составляет 30 с, кругов -  3-4).

Математическая обработка результатов физической подготовленности осущест
влялась на основе расчета достоверности отличий показателей по t-критерию Стью- 
дента при p < 0,05. При обработке данных технико-тактической результативности 
анализировали коэффициенты эффективности атак и защит, выраженных в %.

Обсуждение. Общая физическая подготовленность -  это уровень и совокуп
ность общих физических качеств человека. К таковым относятся сила, быстрота, 
ловкость, выносливость, гибкость. Общая физическая подготовленность является 
основой для развития специальных двигательных умений и навыков, в том числе 
и в смешанных единоборствах [2].

Специальная физическая подготовленность -  это уровень специфических для 
отдельного вида спорта двигательных способностей, которые обусловливают 
успешность соответствующей спортивной деятельности [1]. Ввиду того, что к сме
шанным единоборствам можно отнести самбо, рукопашный бой различных типов, 
ушу-саньда, джиу-джитсу, каратэ и ряд других, специальная физическая подготов
ленность обеспечивает эффективность, точность и скорость нанесения удара [1].

В ходе теоретической части исследования выявлено, что эффективное развитие 
специальной физической подготовленности на высоком уровне невозможно без 
обеспечения хорошей общей физической подготовленности, развития скоростно
силовых способностей, ловкости, гибкости.

Навыки бойца смешанных единоборств позволяют ему работать с любым из 
представителей других направлений единоборств. Движения в процессе выполне
ния двигательных действий достаточно сложны, причем эта сложность обусловлена 
не только особенностями его мышечной деятельности, но и, главным образом, огра
ничениями и строгим регламентом движений в бою в соответствии с правилами 
соревнований [6].

К основным трудностям выполнения наиболее распространенных упражнений 
спортсмена, занимающегося смешанными единоборствами, относятся, такие, как 
необходимость реализовать максимальные усилия в конкретные моменты, общая 
ограниченность площади поверхности опоры, увеличивающийся (при смещении 
центра тяжести -  нанесении удара) опрокидывающий момент, потеря «выгодного» 
для мышц опорного положения в атаке, рывке или при ударе [7].
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Верно наносимый удар возможен только при рациональном и грамотном распре
делении его двигательных моментов и усилий при выполнении упражнения, а так
же при правильном расчете рациональной траектории удара.

Такое распределение усилий требует от спортсмена достаточно хорошо отра
ботанных в результате многократного повторения программы движений. В свя
зи с этим особенное значение отводится рациональному распределению силовых 
и двигательных моментов в конкретный краткий период времени -  способности 
спортсмена проявить максимальную скорость и силу при определенном уровне сво
их силовых возможностей [8].

Также огромное значение для достижения высоких спортивных результатов име
ют общая уверенность спортсмена в своих движениях, точность в нанесении удара, 
темпо-ритмовая система двигательных действий, а также его умение «согласовать» 
наивысшую скорость удара и его силу [9].

Мастерство спортсмена в значительной степени определяется уровнем развития 
общей координации его силовых движений. В связи с этим спортсмен, выполняя 
весь общий комплекс движений в процессе нанесения удара, с большей либо мень
шей эффективностью применяет все имеющиеся у него двигательные и силовые 
возможности [11].

Вследствие этого при выполнении ключевых классических упражнений спор
тсмен смешанных единоборств ориентирует собственное внимание на общем ощу
щении ритма и темпа своих ударов, умении постепенно и без ошибок «входить» 
в нужный для определенной фазы удара, объем силовой нагрузки по ходу увеличе
ния темпа боя.

Рассмотренные особенности смешанных единоборств, как физические, так 
и технические, требуют от спортсмена крайне высокого уровня сформированности 
его психологических и психомоторных механизмов регуляции целого ряда разно
родных по своему качеству двигательных операций.

Следует отметить, что, как и большинство единоборств, смешанные характери
зуются достаточно высокой экстремальностью соревновательных условий. Это тре
бует формирования новых подходов к организации тренировочного процесса.

Так, например, использование круговой тренировки в тренировочном процессе 
обусловлено ее спецификой, а именно:

1. Зачастую используют многосуставные упражнения, чтобы охватить крупные 
группы мышц. Это и есть основа для развития массы и силы спортсмена. При этом 
в смешанных единоборствах важно одновременное развитие силы, технической 
точности и скорости, что позволяет обеспечивать именно круговая тренировка [7].

2. Последовательная тренировка сначала крупных мышц, затем -  балансовых, 
что позволяет обеспечить сохранение способности удерживать равновесие в движе
нии и также важно при организации тренировок.

3. Абсолютно все упражнения необходимо выполнять в многоповторном режи
ме, который будет способствовать максимальной капилляризации мышечных тка
ней, что в дальнейшем лучшим образом скажется на росте мышц.

4. Круговой тренинг проводится около 3 раз в неделю. Каждая из тренировок 
должна включать разные серии упражнений, причем так, чтобы последователь
ность проработки групп мышц менялась [13].

5. Для каждой мышечной группы применяется одно упражнение. На начальной 
стадии делается только один подход соответствующего упражнения. Со временем
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количество подходов можно увеличивать до двух и даже до трех. Ниже находится 
описание одной из программ кругового тренинга [14].

На начальном этапе эмпирического исследования спортсмены обеих групп демон
стрировали одинаковый уровень подготовленности по исследуемым показателям.

На рисунках 1 и 2 можно увидеть результаты общей физической подготовлен
ности спортсменов двух групп, которые на начальном этапе эксперимента не имели 
достоверных отличий по всем исследуемым тестам.

По итогам двух месяцев эмпирического исследования анализ динамики резуль
татов скоростно-силовых способностей верхней части тела при броске набивного 
мяча отражает положительную динамику результатов в обеих группах (рис. 1). При 
этом итоговые значения показателей броска в экспериментальной группе имели до
стоверные отличия результатов, по сравнению с началом эксперимента, и были су
щественно выше, чем в контрольной.
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Рис. 1. Динамика результатов исследуемых групп в броске набивного мяча 10 кг 
из-за головы из положения сидя, см

При повторном тестировании взрывных способностей мышц ног у исследуемых 
единоборцев при прыжке в длину с места достоверный прирост показателей был 
выявлен только в экспериментальной группе (рис. 2).

Рис. 2. Динамика результатов исследуемых групп в прыжке в длину с места
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По результатам повторной диагностики быстроты ударов по боксерскому мешку 
через два месяца установлено, что данные показатели улучшились в обеих груп
пах, но достоверные изменения наблюдались только в экспериментальной и только 
в увеличении количества ударов руками (рис. 3). Число ударов ногами по мешку 
несущественно возросло в обеих группах.

Рис. 3. Динамика результатов исследуемых групп в контрольном упражнении -  количество ударов 
руками, ногами в минуту по боксерскому мешку

Таким образом, в результате внедрения в тренировочный процесс единоборцев 
16-17 лет в смешанных боевых искусствах общей физической подготовки улучши
лись показатели тестов и общей, и специальной физической подготовленности.

Исследуя результаты технико-тактической результативности, по итогам перво
начальной диагностики (рис. 4) коэффициент атаки в обеих исследуемых группах 
имел сходные значения (разница в 5 %). Спортсмены контрольной и эксперимен
тальной групп успешно атакуют (удары достигают цели) в 30-35 % случаев. Сход
ные показатели у спортсменов-бойцов наблюдаются и при расчете коэффициента 
защиты -  около 35-40 % ударов спортсмены отражают.

70%  --------------------------------------------------------------------------65% -

Коэффициент Коэффициент Коэффициент Коэффициент 
атаки защиты атаки защиты

■ Контрольная группа

■ Экспериментальная группа

Первичная диагностика Повторная диагностика
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Рис. 4. Динамика коэффициента атаки и коэффициента защиты спортсменов 
контрольной и экспериментальной групп



Повторная оценка технико-тактической подготовленности спортсменов двух 
групп показала, что экспериментальная группа существенно повысила данные ко
эффициента атаки (на 35 %) и коэффициента защиты (на 25 %), при этом результаты 
контрольной группы остались примерно прежними.

Анализ данных, полученных в ходе эксперимента по развитию физической 
и технико-тактической подготовленности у спортсменов в возрасте 16-17 лет, по
зволяет констатировать, что лучшими оказались показатели спортсменов экспери
ментальной группы. Это может говорить о положительном опыте внедрения боль
шего объема общей физической подготовки в тренировочный процесс в смешанных 
единоборствах в 16-17 лет.

Заключение. С учетом особенностей физической подготовленности и уровня 
мастерства спортсменов в смешанных единоборствах в возрасте 16-17 лет необ
ходимо включать в тренировочный процесс дополнительные тренировки, которые 
повышают общую физическую подготовленность. Такие тренировочные занятия 
должны содержать виды двигательной активности, которые задействуют большое 
количество различных групп мышц в неожиданных и быстро меняющихся ситуа
циях, например, подвижные и спортивные игры, волейбол, футбол, гандбол. Также 
важно применять акробатические и силовые упражнения, выполняемые на фоне 
утомления.

Таким образом, по результатам экспериментального исследования выявлено, что 
включение в тренировочный процесс дополнительных упражнений на повышение 
общей физической подготовленности спортсменов смешанных единоборств в воз
расте 16-17 лет позволяет повысить уровень развития важных физических качеств 
и специальной технико-тактической подготовленности.
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