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ФОРМУВАННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ  
ТА ФІЗИЧНОЇ ГОТОВНОСТІ СПОРТСМЕНІВ У ММА  

ЗАСОБАМИ СПОРТИВНОЇ ПЕДАГОГІКИ

У статті розглядаються питання формування психологічної та фізичної готовності спортсменів у змішаних 
бойових мистецтвах (ММА) засобами спортивної педагогіки. Мета – визначити та обґрунтувати педагогічні засоби 
формування психологічної та фізичної готовності спортсменів у ММА та розкрити їхню ефективність у системі 
спортивної підготовки. Методи дослідження: аналіз, синтез, узагальнення, порівняння, систематизація, спостере-
ження, анкетування, інтерв’ю, тестування, педагогічний експеримент, відеоаналіз. У роботі акцент зроблено на 
комплексному підході, який поєднує фізичну підготовку, розвиток силових, швидкісних, координаційних та витривалих 
якостей з формуванням психологічної стійкості, концентрації уваги, волі та здатності до ефективного прийняття 
рішень у стресових умовах поєдинку. У теоретичному огляді проаналізовано сучасні наукові підходи до підготовки бійців 
ММА, визначено педагогічні засоби, що забезпечують інтеграцію фізичних і психологічних компонентів готовності, та 
описано специфіку тренувального процесу, включаючи інтервальні навантаження, спаринги та функціональні вправи. 
Окремо розглянуто педагогічні методи розвитку психічної готовності: дихальні техніки, релаксацію, візуалізацію бою 
та моделювання стресових ситуацій. Наведено таблицю, яка систематизує основні компоненти фізичної та психо-
логічної готовності спортсменів ММА та педагогічні засоби їх формування. Підкреслюється, що комплексний підхід 
дозволяє підвищити ефективність техніки, швидкість прийняття рішень, адаптацію до стресових умов, а також 
знизити ризик травм і перетренованості. Робота має практичне значення для тренерів та педагогів, що займаються 
підготовкою спортсменів у ММА, та сприяє оптимізації тренувального процесу шляхом гармонійного розвитку фізичних 
і психологічних складників готовності.

Ключові слова: змішані бойові мистецтва (ММА), фізична готовність, психологічна готовність, комплексний підхід, 
спортивна педагогіка, стресостійкість, тренувальний процес.

Вступ та сучасний стан досліджуваної про-
блеми. Сучасні змішані бойові мистецтва (ММА) 
поєднують широкий спектр технік із різних видів 
єдиноборств і вимагають від спортсменів високого 
рівня як фізичної, так і психологічної підготовленос-
ті (Бачинська, Журавель та ін., 2024). Перемога за-
лежить не лише від сили, витривалості й техніки, але 
й від уміння спортсмена управляти емоціями, при-
ймати швидкі рішення в умовах стресу та ефективно 
реалізовувати тактичний план (Хацаюк, Ананченко, 
2020; Богуславський, Бачинська та ін., 2023). Тому 
важливим завданням спортивної педагогіки є комп-
лексне формування готовності спортсмена – поєд-
нання фізичного потенціалу та психічної стійкості. 
У наукових дослідженнях останніх років підкреслю-
ється зростання ролі міждисциплінарного підходу, 
що включає спортивну фізіологію, психологію та 
педагогіку, у підготовці бійців ММА (Тропін, Лати-
шев та ін., 2021). Це визначає актуальність розробки 

педагогічних засобів, які забезпечують гармонійний 
розвиток фізичних і психологічних компонентів го-
товності спортсмена.

Мета – визначити та обґрунтувати педагогічні за-
соби формування психологічної та фізичної готовності 
спортсменів у ММА та розкрити їхню ефективність 
у системі спортивної підготовки.

Завдання: 1. Проаналізувати сучасні наукові під-
ходи до формування готовності спортсменів у єдино-
борствах. 2. Охарактеризувати особливості фізичної 
та психологічної підготовки у ММА. 3. Визначити 
педагогічні засоби, що забезпечують інтеграцію фі-
зичної та психологічної готовності. 4. Обґрунтувати 
значення комплексного підходу у системі підготовки 
бійців ММА.

Методи дослідження: аналіз, синтез, узагальнення, 
порівняння, систематизація, спостереження, анкетуван-
ня, інтерв’ю, тестування, педагогічний експеримент, 
відеоаналіз.
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Результати. Фізична підготовка у ММА має комп-
лексний характер, оскільки поєднує розвиток силових, 
швидкісних, координаційних та аеробно-анаеробних 
можливостей. Науковці підкреслюють, що ключовим 
принципом є періодизація тренувального процесу, що 
дозволяє гармонійно розвивати силові якості та ви-
тривалість без перевантаження спортсмена (Тропін, 
Перевозник, Мирошниченко, 2022). 

До найбільш ефективних методів розвитку фізич-
ної готовності відносять: силову підготовку (робота 
з вільними вагами, тренажерами, функціональні вправи 
з власною вагою); енергетичні кондиції (інтервальні 
тренування високої інтенсивності, крос-фіт методики, 
спеціальні кругові комплекси для ММА); координа-
ційно-технічну підготовку (спаринги, робота в парте-
рі, спеціалізовані вправи для поліпшення рівноваги та 
реакції).

Таким чином, фізична готовність формується за ра-
хунок комплексного впливу на різні енергетичні систе-
ми, що забезпечує витривалість у поєдинку, силу для 
проведення кидків і больових прийомів, а також швид-
кість для ударних дій.

Психологічний складник підготовки спортсмена 
в єдиноборствах визначається як здатність адекватно 
реагувати на стресові ситуації, контролювати емоції, 
підтримувати концентрацію уваги та проявляти вольові 
якості. Дослідники відзначають, що у поєдинках ММА 
психічне напруження є одним із найбільш інтенсив-
них серед усіх видів спорту (James, Haff et al., 2016; 
Amtmann & Berry, 2022). 

Серед педагогічних засобів, що застосовуються 
для формування психологічної готовності, виділяють: 
1) методи саморегуляції (дихальні техніки, релаксації, 
медитація); 2) когнітивно-поведінкові підходи (пози-
тивна самонастанова, візуалізація поєдинку, моделю-
вання стресових ситуацій на тренуванні); 3) розвиток 
вольових якостей (тренування витривалості та робота 
в складних умовах).

Особливу увагу приділяють розвитку стресостійкос-
ті, оскільки спортсмен має зберігати ефективність при-
йняття рішень навіть за умов дефіциту кисню, фізичної 
втоми та тиску суперника (Amtmann & Berry, 2022).

Сучасна спортивна педагогіка пропонує інтегро-
ваний підхід до підготовки бійців ММА, у якому фі-
зичні та психологічні компоненти розглядаються як 
взаємопов’язані. Наприклад, інтервальні тренування 

поєднують фізичне навантаження з психологічною ви-
тримкою, оскільки спортсмен вчиться контролювати 
втому; спаринги з «незручними» суперниками не лише 
формують технічні навички, а й тренують психологічну 
стійкість у нестандартних ситуаціях; змагальне моде-
лювання у тренувальному процесі виступає одночасно 
фізичним і психологічним випробуванням.

Таким чином, провідним напрямом є створення 
таких педагогічних умов, за яких фізична підготовка 
органічно поєднується з психологічними тренуван-
нями, а розвиток функціональних можливостей тіла 
підкріплюється формуванням навичок емоційної само-
регуляції.

Аналіз наукових підходів свідчить, що найбільш 
ефективною моделюю підготовки бійців ММА є комп-
лексна система, у якій фізичні й психологічні компо-
ненти готовності формуються паралельно, приклад якої 
для їх логічної інтеграції надано в таблиці 1. Ця систе-
ма дозволяє не лише підвищити спортивні результати, 
але й забезпечити стійкість до екстремальних умов 
бою, зниження ризику травм і збереження довгостро-
кової спортивної кар’єри. 

Обговорення. Фізична підготовка бійців ММА має 
низку специфічних особливостей, що відрізняють її 
від підготовки спортсменів у класичних видах єдино-
борств:

1. Комплексність і багатоплановість, а саме той 
факт, що ММА поєднує удари руками і ногами, бо-
ротьбу в партері, кидки, больові та задушливі прийоми. 

2. Інтервальний характер навантажень. Зокрема, 
поєдинки ММА відрізняються чергуванням високої 
та низької інтенсивності дій (кругові тренування, ін-
тервальні тренування високої інтенсивності; спаринги 
з паузами та короткими вибуховими серіями технік).

3. Спеціалізація під рухові моделі ММА. Викорис-
товуються вправи, що максимально наближені до бо-
йових ситуацій (кидки та піднімання партнера, робота 
в партері, ударні серії на лапах і грушах, функціональні 
вправи з вагою тіла тощо).

Стосовно психологічної готовності спортсмена ММА 
доречно зазначити особливості, що зумовлені високим 
рівнем стресу та невизначеності під час поєдинку. 

По-перше, це висока емоційна напруженість, тому 
що поєдинок ММА супроводжується сильним фізич-
ним навантаженням і психологічним тиском. У зв’язку 
з цим спортсмену необхідно контролювати емоції, щоб 

Таблиця 1
Компоненти фізичної та психологічної готовності спортсменів у ММА

Складник готовності Основні компоненти Зміст педагогічного впливу

Фізична готовність
Силові якості; швидкісні здібності, 
витривалість (аеробна, анаеробна); 

гнучкість і координація

Силові тренування (ваги, функціональні вправи); 
інтервальні навантаження; НІІТ; спеціалізовані 

комплекси витривалості; вправи на гнучкість та баланс

Психологічна 
готовність

Емоційна стійкість; концентрація уваги; 
вольові якості; самоконтроль

Дихальні техніки, релаксація, медитація; візуалізація 
поєдинку, тактичне моделювання; психологічні тренінги 

на розвиток волі; тренування у стресових умовах 
(спаринги, змагальні імітації)

Інтегрований аспект
Єдність «тіло-психіка»; швидкість 

прийняття рішень у стресі; збереження 
ефективності в умовах втоми

Поєднання фізичних навантажень із психологічними 
вправами; змагальне моделювання; системне 
застосування методів спортивної педагогіки
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не втратити концентрацію та не допустити помилок 
у прийнятті рішень. 

По-друге, це розвиток когнітивних навичок, що має 
на меті вміння швидко аналізувати суперника, перед-
бачати його реакції та адаптувати тактику у реальному 
часі. Це формує здатність примати ефективні рішення 
у стресових умовах.

По-третє, формування стресостійкості та вольових 
якостей, що може містити в собі саморегуляцію через 
дихальні техніки та релаксацію, візуалізацію поєдинків 
та імітаційних ситуацій, тренування у складних умовах.

Також важливою є четверта особливість – мотивацій-
ний та емоційний компонент, а саме: спортсмен має бути 
мотивованим не лише на перемогу, а й на вдосконалення 
власних навичок, що забезпечує довготривалу спортивну 
кар’єру та стійкість до психологічного виснаження.

Таким чином, особливістю підготовки бійців ММА 
є тандем фізичних і психологічних навичок, де жодний 
складник не може розвиватись ізольовано. Фізична ви-
тривалість, сила й координація поєднуються з емоцій-
ною стабільністю, стресостійкістю та швидким при-
йняттям рішень, що створює комплексну готовність 
спортсмена до бою. 

Одним із важливих аспектів є значення комплек-
сного підходу у системі підготовки бійців ММА. Він 
передбачає інтеграцію фізичних і психологічних ком-
понентів готовності у єдину систему (James, Haffetal, 
2016). Його значення обґрунтоване кількома аспектами:

1. Синергетичний ефект фізичної та психологіч-
ної підготовки в контексті того, що фізичні навички 
та психологічні взаємопов’язані: висока фізична втома 
впливає на прийняття рішень, а нестійка психіка зни-
жує ефективність техніки. Таким чином, інтегрований 
підхід дозволяє тренувати їх паралельно, що підвищує 
загальну готовність спортсмена.

2. Адаптація до умов реального бою. Як відомо, по-
єдинки ММА характеризуються динамічними змінами 
ситуацій, непередбачуваними діями суперника та висо-
ким рівнем стресу. Комплексний підхід створює умови, 
що моделюють реальний бій, забезпечуючи підготовку 
спортсмена до фізичного та психологічного наванта-
ження одночасно.

3. Оптимізація тренувального процесу, яка полягає 
у застосуванні інтегрованих педагогічних засобів, що 
дозволяє зменшити ризик перевантажень, травм та пе-
ретренованості, оскільки навантаження розподіляються 
не тільки за фізичними показниками, а й з урахуванням 
психоемоційного стану.

4. Підвищення спортивної результативності та дов-
готривалої кар’єри. Бійці, підготовлені комплексно, 
демонструють більшу ефективність у поєдинках, кра-
щу адаптацію до стресових ситуацій та менший ризик 
психоемоційного вигорання, що сприяє стабільним ре-
зультатам протягом тривалого часу.

Отже, комплексний підхід є провідним принципом 
у підготовці бійців ММА, оскільки забезпечує гармо-
нійний розвиток фізичних і психологічних навичок, 
що є ключем до ефективності та безпеки спортивної 
діяльності.

Висновки. 1. Підготовка бійців ММА вимагає 
комплексного розвитку фізичної та психологічної го-
товності, де жодний складник не може розвиватись 
ізольовано.

2. Фізична готовність включає розвиток силових, 
швидкісних, координаційних якостей та витривалості, 
що забезпечує ефективність техніки у поєдинку.

3. Психологічна готовність передбачає формування 
стресостійкості, концентрації, волі та саморегуляції 
для ефективного прийняття рішень у бойових умовах.

4. Комплексний педагогічний підхід дозволяє ін-
тегрувати фізичні та психологічні засоби підготовки, 
підвищує ефективність тренувального процесу, знижує 
ризик травматизму та сприяє довготривалій спортивній 
кар’єрі.

5. Використання сучасних педагогічних методик та 
міждисциплінарних підходів є перспективним напря-
мом у підготовці спортсменів ММА, спрямованим на 
досягнення високих результатів у поєдинках та забезпе-
чення гармонійного розвитку особистості спортсмена.
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FORMATION OF PSYCHOLOGICAL AND PHYSICAL READINESS  
OF ATHLETES IN MMA BY MEANS OF SPORTS PEDAGOGY

The article examines the issues of forming psychological and physical readiness of athletes in mixed martial arts (MMA) 
through the means of sports pedagogy. The purpose is to identify and substantiate pedagogical tools for developing psychological 
and physical readiness of MMA athletes and to reveal their effectiveness within the system of sports training. Research methods: 
analysis, synthesis, generalization, comparison, systematization, observation, questionnaires, interviews, testing, pedagogical 
experiment, and video analysis. The paper emphasizes a comprehensive approach that combines physical training (development of 
strength, speed, coordination, and endurance qualities) with the formation of psychological resilience, concentration, willpower, 
and the ability to make effective decisions under stressful conditions of combat. The theoretical review analyzes modern scientific 
approaches to MMA fighters’ preparation, identifies pedagogical tools that ensure the integration of physical and psychological 
components of readiness, and describes the specifics of the training process, including interval loads, sparring, and functional 
exercises. Special attention is paid to pedagogical methods of developing psychological readiness: breathing techniques, 
relaxation, combat visualization, and modeling stressful situations. A table is presented that systematizes the main components 
of physical and psychological readiness of MMA athletes and the pedagogical means of their formation. It is emphasized 
that a comprehensive approach improves technical efficiency, decision-making speed, adaptation to stressful conditions, and 
also reduces the risk of injuries and overtraining. The study has practical significance for coaches and educators involved in 
training MMA athletes and contributes to optimizing the training process through the harmonious development of physical and 
psychological aspects of readiness.

Key words: mixed martial arts (MMA), physical readiness, psychological readiness, comprehensive approach, sports 
pedagogy, stress resilience, training process.
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