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Введение 

Степень развития основных физических ка-
честв отражает степень подготовленности спортс-
менов к соревновательной деятельности [1, 3, 4]. 
Несмотря на наличие стандартной тренировочной 
программы, включающей в себя средства и мето-
ды тренирочной деятельности, невозможно досто-
верно говорить об ее эффективности без методов 
контроля. Основным методом контроля в спор-
тивной деятельности являются различные педаго-
гические тестирования. 

Предполагается, что стандартная тренировоч-
ная программа не удовлетворяет требованиям фе-
дерального стандарта по виду спорта (ММА) у 
данных групп спортсменов и требует включения 
комплекса дополнительных упражнений. 

Цель исследования: определение уровня физи-
ческой подготовленности спортсменов 
г.Челябинска 15-17 лет, занимающихся смешан-
ными единоборствами (ММА) и корректировка 
отстающих показателей. 

Материалы и методы исследований 
Педагогическому тестированию подвергались 

основные физические качества спортсменов. Про-
изведена оценка и интерпретация полученных ре-
зультатов. Тестированию подвергнуты: скорост-
ные и силовые качества, выносливость и гибкость. 

В процессе проведения эксперимента участво-
вали 45 юношей 15-17 лет, поделенных методом 
случайной выборки на три равные группы: экспе-
риментальную группу 1 (ЭГ1), эксперименталь-
ную группу 2 (ЭГ2) и контрольную. 

Результаты и обсуждения 
В настоящее время наиболее часто встречае-

мым способом оценки физической подготовленно-
сти атлетов различных видов спорта является пе-
дагогическое тестирование. Педагогическое те-
стирование – наиболее легко воспроизводимый и 
быстрый способ определения необходимых для 
того или иного вида спорта показателей атлетов. 

Педагогическое тестирование состоит из системы 
упражнений, т.е. самого тестирования, которое 
проводится по строгорегламентированной мето-
дике, обработки полученных данных и непосред-
ственного анализа результатов. Смешанные еди-
ноборства (ММА), как и другие виды спорта, име-
ет соответствующий приказ министерства спорта 
Российской Федерации, согласно которому выде-
ляются следующие тесты для представителей дан-
ного вида спорта, согласно их этапу спортивной 
подготовки: бег на 60 и 2000 метров; челночный 
бег 3х10 метров; подъем туловища, лежа на спине; 
сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (1 
минута); прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами; подтягивание из виса на высокой пере-
кладине; наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье (от уровня скамьи); сгиба-
ние и разгибание рук в упоре на брусьях [1]. 

Результаты педагогического тестирования на 
контрольном этапе эксперимента представлены в 
табл. 1. 

Согласно полученным результатам педагогиче-
ского исследования на основе действующего стан-
дарта по виду спорта смешанные единоборства  
(ММА) было выявлено следующее: 

Показатели тестов бег на 60м; бег на 2000м; 
подъем туловища, лежа на спине; сгибание и раз-
гибание рук в упоре лежа на полу за одну минуту 
и подтягивания из виса на высокой перекладине в 
исследуемых группах спортсменов являются соот-
ветствующими стандарту по виду спорта смешан-
ные единоборства (ММА). 

Показатели челночного бега; прыжка в длину с 
места толчком двумя ногами; наклона вперед из 
положения стоя на гимнастической скамье (от 
уровня скамьи) и сгибания и разгибания рук в 
упоре на брусьях несколько ниже, чем необходи-
мо, согласно стандарту по виду спорта смешаные 
единоборства (ММА). 
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Таблица 1 
Результаты педагогического исследования спортсменов смешанных единоборств (ММА) согласно стандар-
ту по ММА до эксперимента (n=45). 

Table 1 
Results of the pedagogical study of mixed martial arts (MMA) athletes according to the MMA standard before the 
experiment (n=45). 

 
На основе данных, полученных при проведении 

педагогического тестирования, было установлено, 
что: 

Статистически значимых различий у исследуе-
мых групп до начала эксперимента не выявлено. 

Выносливость исследуемых групп спортсменов 
смешанных единоборств, определяемая тестами 
бег на 2000м, подъём туловища лежа на спине за 
одну минуту и сгибания разгибания рук в упоре 
лежа на полу за одну минуту определяется у дан-
ных групп спортсменов как достаточная для их 
возраста и квалификации, согласно стандарту по 
избранному виду спорта (ММА). 

По результатам тестирования скоростных ка-
честв данных групп спортсменов были выявлены 
разногласия. Если при прохождении бега на 60м у 
спортсменов небыло выявлено никаких проблем и 
отклонений в результатах, согласно рекомендаци-

ям стандарта по виду спорта, то при выполнении 
челночного бега наблюдаются значительные от-
клонения от требуемых значений, что позволяет 
говорить о недостаточности развития скоростных 
качеств у данных спортсменов. 

Во время более подробного анализа получен-
ных результатов челночного бега были выявлены 
проблемы при выполнении разворота у большин-
ства исследуемых: прохождение бега 10м прохо-
дило без задержек и соответствовало скоростным 
стандартам, но при развороте многие из спортсме-
нов испытывали трудности. Предположено, что 
трудности при выполнении разворотов вызваны 
состоянием перетренерованности и недовосста-
новления, что привело к нарушениям работы цен-
тральной нервной системы, соответствующе вы-
зывающее ухудшение координации. 

Упражнения ЭГ1 (n=15), 
М±m 

ЭГ2 
(n=15), 
М±m 

КГ (n=15), 
М±m 

Нор-
матив 

p ЭГ1 
ЭГ2 

p ЭГ1 КГ p ЭГ2 КГ 

Бег на 60м (с) 8,4±0,44 8,0±0,45 7,8±0,44 ≤8,2 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 
Бег на 2000м 
(мин,с) 7,49±0,25 7,55±0,22 8,03±0,23 ≤8,10 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 

Челночный бег 
3х10м (с) 8,73±0,28 8,85±0,24 8,9±0,25 ≤8,7 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 

Подъём туловища, 
лёжа на спине (кол-
во) 

50,9±2,14 54,9±1,42 54,6±1,49 
≥49 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 

Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
лежа на полу за 1 
минуту (кол-во) 

44,7±0,98 43,0±1,04 41,7±1,05 

≥36 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 

Прыжок в длину с 
места толчком дву-
мя ногами (см) 

204,9±3,53 206,9±3,79 205,2±3,13 
≥215 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 

Подтягивание из 
виса на высокой 
перекладине (кол-
во) 

18,0±2,20 17,8±2,41 18,6±2,35 

≥13 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 

Наклон вперед из 
положения стоя на 
гимнастической 
скамье (от уровня 
скамьи) (см) 

+9,5±1,03 +10±1,05 +9,9±1,05 

≥+11 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 

Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
на брусьях (кол-во) 

14,9±0,72 14,9±0,75 15,0±0,71 

≥20 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 
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Силовые качества данных групп спортсменов 
определены нами как несоответсвующие феде-
ральному стандарту по виду спорта (ММА). 
Наблюдается недостаточное количество выполне-
ния подтягиваний из виса на высокой перекладине 
и сгибаний и разгибаний рук в упоре на брусьях. 
При выполнении прыжка толчком с места также 
выявлено несоответствие показателей. 

Гибкостные качества исследуемых групп 
спортсменов-единоборцев также является недо-
статочной, согласно нормативам федерального 
стандарта. Спортсмены, принявшие участие в ис-
следовании, отметили трудности при выполнении 
теста наклон вперед из положения стоя на гимна-
стической скамье (от уровня скамьи), считается 
недостаточной. Некоторые из спортсменов имели 
профессиональные травмы нижних конечностей, 
что не позволило им в полной мере завершить те-
стирование с необходимым результатом. 

Для экспериментальной группы один (ЭГ1) бы-
ли введены следующие упражнения: 

Развивающие силовые способности: жим штан-
ги из положения лежа (60-70% от максимального 
веса, 8-10 повторов, 3 подхода, отдых 90-120 сек), 
подъем штанги к груди, сгибая руки в локтях (60-
70% от максимального веса, 8-10 повторов, 3 под-
хода, отдых 60-90 сек), присед со штангой (70-
80% от максимального веса, 6-8 повторов, 2-3 
подхода, отдых 60-90 сек) [2]. 

Развивающие скоростные способности: прыжки 
через скакалку в максимальном темпе (60-90 сек, 
3-5 подходов, отдых 120-180 сек), бег на 50м и 
челночный бег 4х10 (3-5 подходов, отдых 30-60 
сек). Также для развития скоростных способно-
стей применялось увеличение количества спор-
тивных игр, таких как: футбол, баскетбол и регби 
на коленях, с 45 минут в неделю до 90 минут [2]. 

Для развития скоростной выносливости и уве-
личения аэробного компонента использовался 
длительный равномерный бег на местности 
(кросс) от 3 до 10 км в зависимости от этапов под-
готовки спортсменов (2 раза в месяц). Также, 
спортсмены посещали занятия по плаванию в бас-
сейне (2 раза в месяц), что способствовало реше-
нию поставленных задач [3]. 

Для развития гибкости в экспериментальной 
группе один введены комплексы статической рас-
тяжки в конце каждой тренировки, включающие в 
себя поперечный и продольный шпагаты, наклоны 
к ступням в ИП сидя на полу с прямыми ногами, 
наклоны к ногами в ИП сидя на полу ноги врозь 
[3]. 

Для экспериментальной группы два (ЭГ2) были 
введены следующие упражнения: 

Развивающие силовые способности: жим штан-
ги из положения лежа (50-60% от максимального 
веса, 10-12 повторов, 3 подхода, отдых 90-120 
сек), подъем штанги к груди, сгибая руки в локтях 
(40-50% от максимального веса, 10-12 повторов, 3 
подхода, отдых 60-90 сек), присед со штангой (50-
60% от максимального веса, 10-12 повторов, 2-3 
повтора, отдых 60-90 сек) [4]. 

Развивающие скоростные способности: прыжки 
через скакалку в максимальном темпе (60-90 сек, 
3-5 подходов, отдых 120-180 сек), бег на 50м и 
челночный бег 4х10 (3-5 подходов, отдых 30-60 
сек). Также для развития скоростных способно-
стей применялось увеличение количества спор-
тивных игр, таких как: футбол, баскетбол и регби 
на коленях, с 45 минут в неделю до 120 минут [4]. 

Для развития скоростной выносливости и уве-
личения аэробного компонента использовался 
длительный равномерный бег на местности 
(кросс) от 3 до 10 км в зависимости от этапов под-
готовки спортсменов (2 раза в месяц). Также, 
спортсмены посещали занятия по плаванию в бас-
сейне (2 раза в месяц), что способствовало реше-
нию поставленных задач [5]. 

Для развития координации и ловкости в трени-
ровочный процесс экспериментальной группы два 
были включены такие упражнения, как работа с 
отбиванием теннисного мяча об пол ладошкой 
(каждое занятие в конце разминки), что также спо-
собствовало их более быстрому включению в ос-
новную часть. Одновременное перебрасывание 
теннисных мячей друг другу в парах (каждое заня-
тие, в конце разминки, 60-90 сек). Для повышения 
устойчивости вестибулярного аппарата использо-
валось упражнение вращение вокруг собственной 
оси (ИП стоя на месте, одна рука поднята верти-
кально вверх, взгляд направлен на пальца данной 
руки, вращение в любую сторону с максимальной 
скоростью по команде тренера 10-30 сек, после 
повторной команды тренера спортсмены прини-
мали боевую стойку и выполняли бой с тенью), а 
также использовали координационную лесенку 
для передвижения в различных боевых стойках и 
перемещениях [6]. 

Для развития гибкости в экспериментальной 
группе два введены комплексы статической рас-
тяжки в конце каждой тренировки, включающие в 
себя поперечный и продольный шпагаты, наклоны 
к ступням в ИП сидя на полу с прямыми ногами, 
наклоны к ногами в ИП сидя на полу ноги врозь 
[2]. 

Результаты исследования результативности 
предложенной методики представлены в табл. 2. 
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Таблица 2 
Результаты педагогического исследования спортсменов смешанных единоборств (ММА) согласно стандар-
ту по ММА после эксперимента (n=45). 

Table 2 
Results of the pedagogical study of mixed martial arts (MMA) athletes according to the MMA standard after the 
experiment (n=45). 

Упражне-
ния 

ЭГ1 (n=15), М±m ЭГ2 
(n=15), М±m 

КГ (n=15), М±m p ЭГ1 
ЭГ2 

p ЭГ1 
КГ 

p ЭГ2 
КГ 

 До После До После До После После эксперимента 
Бег на 60м 
(с) 

8,4±0,44 7,30±0,19 8,0±0,45 7,01±0,17 7,8±0,44 7,71±0,43 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 

 P <0,05 P <0,05 P> 0,05    
Бег на 
2000м 
(мин,с) 

7,49±0,25 7,52±028 7,55±0,22 7,01±0,29 8,03±0,23 7,99±1,6 P> 0,05 P> 0,05 P <0,05 

 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05    
Челноч-
ный бег 
3х10м (с) 

8,73±0,28 8,68±0,25 8,85±0,24 7,8±0,22 8,9±0,25 9,1±0,48 P 
<0,05 

P> 0,05 P <0,05 

 P> 0,05 P <0,05 P> 0,05    
Подъём 
туловища, 
лёжа на 
спине 
(кол-во) 

51,2±2,15 52,3±2,57 55,0±1,44 56,45±1,2
0 

54,5±1,52 55,1±1,45 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05 

 P> 0,05 P> 0,05 P> 0,05    
Сгибание 
и разгиба-
ние рук в 
упоре лежа 
на полу за 
1 минуту 
(кол-во) 

44,5±0,99 45,15±1,2
6 

42,8±1,01 49,14±0,9
5 

41,5±1,03 41,9±1,07 P> 0,05 P> 0,05 P <0,05 

 P> 0,05 P <0,05 P> 0,05    
Прыжок в 
длину с 
места 
толчком 
двумя но-
гами (см) 

205,1±3,5
5 

205,9±4,8 207,2±3,7
4 

218,5±4,0
2 

205,3±3,1
5 

207,9±4,8
8 

P 
<0,05 

P> 0,05 P <0,05 

 P> 0,05 P <0,05 P> 0,05    
Подтяги-
вание из 
виса на 
высокой 
перекла-
дине (кол-
во) 

17,9±2,18 19,5±2,25 18,1±2,30 25,9±1,98 18,4±2,30 18,1±2,90 P 
<0,05 

P> 0,05 P <0,05 

 P> 0,05 P <0,05 P> 0,05    
Наклон 
вперед из 
положения 
стоя на 
гимнасти-
ческой 
скамье (от 
уровня 
скамьи) 
(см) 

+9,5±1,03 +9,9±1,55 +10±1,05 +16±1,03 +9,9±1,05 +9,7±2,04 P 
<0,05 

P> 0,05 P <0,05 
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Продолжение таблицы 2 
Continuation of Table 2 

 P> 0,05 P <0,05 P> 0,05    
Сгибание 
и разгиба-
ние рук в 
упоре на 
брусьях 
(кол-во) 

15,1±0,74 15,5±0,80 14,7±0,70 27,61±1,4
5 

14,9±0,72 15,1±1,40 P 
<0,05 

P> 0,05 P <0,05 

 P> 0,05 P <0,05 P> 0,05    
 
Скоростные способности. Согласно получен-

ным данным, в тесте бег на 60м статистически 
значимое улучшение результатов было достигнуто 
в группах ЭГ1 и ЭГ2, что свидетельствует о поло-
жительном влиянии предложенных методик на 
скоростные качества спортсменов. В то же время, 
показатели теста челночный бег статистически 
значимо улучшены только у ЭГ2. В группе ЭГ1 
наблюдается положительная динамика по данному 
тесту, но данные изменения не имеют статистиче-
ской значимости. 

Силовые способности.  Статистически значи-
мые изменения наблюдаются только у ЭГ2 в те-
стах сгибание и разгибание рук в упоре на 
брусьях,  подтягивание из виса на высокой пере-
кладине,  прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами, что свидетельствует о повышении сило-
вых способностей у ЭГ2. У ЭГ1 также наблюдает-
ся положительная динамика в данных тестах, но 
она не является статистически значимой. КГ имеет 
отрицательную динамику в тесте подтягивание из 
виса на высокой перекладине, что говорит о недо-
статочности стандартного комплекса тренировоч-
ных воздействий для развития всех необходимых 
качеств. Спортсмены КГ отметили, что трудности 
с данным тестом возникли преимущественно из-за 
усталости мышц рук, вызванной предшествующи-
ми тренировками. 

Выносливость, определяемая тестами  бег на 
2000м, подъём туловища лежа на спине за одну 
минуту и сгибания разгибания рук в упоре лежа на 
полу за одну минуту не имеет статистически зна-

чимых изменений во всех группах, за исключени-
ем ЭГ2 в тесте сгибания разгибания рук в упоре 
лежа на полу за одну минуту. 

Гибкость спортсменов, определяемая тестом 
наклон вперед из положения стоя на гимнастиче-
ской скамье (от уровня скамьи), имеет статистиче-
ски значимую положительную динамику в ЭГ2, 
что говорит о правильности выбранных  средств. 
Стоит отметить, что средства, направленные на 
развитие гибкости, применяемые в ЭГ2, также 
применялись в ЭГ1. Но в ЭГ2 также проводились 
методики направленные на развитие вестибуляр-
ного аппарата и корректировку фронтальной и са-
гиттальной асимметрии, что позволило убрать ги-
пертонус мышц нижних конечностей и повысить 
уровень гибкости. 

Выводы 
Результативность спортивной деятельности 

спортсменов в смешанных единоборствах (ММА) 
прямопорциональна уровню их физической подго-
товленности. Определение уровня физической 
подготовленности, согласно федеральному стан-
дарту по виду спорта (ММА), возможно без значи-
тельных временых и финансовых затрат, что явля-
ется огромным плюсом, но при этом позволяет 
вносить оперативные корректировки в трениро-
вочный план спортсменов, при выявлении несоот-
ветствия каких-либо из показателей. Необходи-
мость корректировки тренировочного плана осу-
ществляется тренерским составом на основе кон-
троля и позволяет достигнуть спортсменам мак-
симально возможных спортивных результатов. 
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