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Досвід та умови ведення бойових дій довів необхідність розвитку 

та удосконалення військово-прикладних фізичних навичок 

військовослужбовців, а саме ключову роль відіграє ближній бій 

(рукопашна сутичка). Одною із основних складових спеціальної 

фізичної підготовки військовослужбовців є рукопашна підготовка, яка 

в собі поєднує безліч технік та дій. Враховуючи особливості участі 
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підрозділів Збройних Сил України у військових операціях та досвід 

ведення бойових дій, все більшого значення набуває психофізична 

готовність військовослужбовців до виконання завдань за призна- 

ченням у формуванні якої основну роль відіграє спеціальна фізична 

підготовка [6].  

Аналізуючи вимоги навчально-бойової та бойової діяльності до 

професійної підготовленості військовослужбовців можна зазначити, 

що для ефективного виконання завдань система спеціальної фізичної 

підготовки має бути спрямована на формування професійних навичок 

діяти у складних та небезпечних умовах.  

Головними чинниками результативності підготовки військово- 

службовців до навчально-бойової діяльності є взаємозв’язок фізичної 

та психологічної підготовленості, створення правильного педаго- 

гічного підходу і оптимальної структури та змісту системи підготовки. 

Останнім часом активізувались дослідження присвячені засто- 

суванню засобів фізичного виховання, які спрямовані на підвищення 

рівня спеціальної фізичної підготовки засобами різних видів 

єдиноборств Гуцул Н. (2018); Задорожна О., Согор О., Палатний А., 

Бондаренко О., Пітин М., Затірка В., Камаєв О. (2019); Откидач В., 

Корчагін М. (2022) [1, 2, 3, 6].  

Змішані єдиноборства (ММА) – це вид спорту, що є єдиноборством 

з поєднанням безлічі технік. ММА є повноконтактним боєм  

із застосуванням ударної техніки та боротьби як у стійці (клінч),  

так і на підлозі (партер) [5]. 

Враховуючи величезний асортимент прийомів та дій, які 

використовуються у змішаних єдиноборствах, слід зауважити, що 

змішані єдиноборства є необхідною складовою формування 

спеціальних навичок військовослужбовців при підготовці до ведення 

бойових дій. Особливості тpенувального пpоцесу полягають  

у виpішенні pізних завдань тактичної і технічної, теоpетичної, 

моpально-вольової, психологічної підготовки [6].  

Забезпечуючи pозвиток силових, швидкісних, кооpдинаційних 

здібностей, витpивалості, гнучкості, система підготовки в змішаних 

єдиноборствах спpияє також і фоpмуванню швидкісної стpуктуpи 

pухових дій, закpіпленню pаціональної техніки. Стpуктуpа 

тpенувального пpоцесу єдинобоpців являє собою узагальнену 

комплексну багатофактоpну систему pізноманітних засобів і методів, 

спpямованих на pозвиток здібностей з метою досягнення пеpемоги  

в умовах пpотистояння одному чи декільком супpотивникам [1, 2].  

До основних техніко-тактичних дій у змішаних єдиноборствах можна 
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віднести: 1) Положення та переміщення (стійки: стройова, фронтальна, 

бойова – ліво- та правобічна; переміщення уперед, назад, ліворуч  

і праворуч; пересування приставним кроком по колу, ліворуч  

і праворуч; пересування стрибком з двох ніг та з однієї ноги на іншу 

(човникове пересування)); 2) Техніка ударів руками (прямі удари 

руками в голову, тулуб; бокові удари кулаком у голову, тулуб; знизу 

рукою в голову, тулуб; здвоєння прямих ударів руками в голову, 

тулуб; прямі та бокові удари руками в голову, тулуб; комбінації з двох 

ударів (прямих, бокових, знизу, ударів навідмах у голову, тулуб); 

удари навідмах – тильною частиною кулака лівою та правою руками  

з розворотом на 360º); 3) Техніка ударів ногами (прямий удар ногою; 

удари гомілками по стегнах зсередини, ззовні; удар коліном знизу; 

удар коліном збоку; підсікання ззовні, зсередини; ногою збоку в тулуб; 

дугові удари ногами з розворотом на 360º ногою назад; комбінації  

з трьох ударів (прямих, збоку, вбік, з розворотом, у тулуб, голову); 

зверху-вниз (зовнішній, внутрішній)); 4) Захисна техніка (підставка 

двох передплічь вперед, підставки ступнею, гомілкою – вперед, униз, 

до середини, назовні; блокування передпліччям усередині, назовні; 

відбивання, парирування зовнішньою та внутрішньою частинами 

долоні; базова захисна техніка від атакуючих дій руками в голову, 

тулуб (ухили, нирки, підставки тощо); 5) Самостраховка та 

акробатичні дії (падіння на лівий бік, правий – з позиції присіду; 

падіння на спину з упору присівши; перекиди – назад, уперед зі стійки; 

падіння уперед з позиції стоячи на колінах; перекиди – назад, уперед 

через ліве та праве плече зі стійки; падіння на спину в перекиді вперед; 

усі падіння через партнера з опорою та без опори); 6) Кидки, 

виведення з рівноваги (виведення з рівноваги ривком; із захопленням 

однієї ноги; через стегно; через ногу назад; із захопленням однієї ноги 

(обох ніг); через ногу вперед; через спину із захватом руки під плече; 

зачепленням гомілки зсередини та ззовні; через ногу вбік; виведення  

з рівноваги поштовхом назад з обхватом тулуба, бічним підсіканням 

різнойменної ноги; із захопленням однієї ноги (обох ніг); через ногу 

вперед; через спину із захватом руки під плече; зачепленням гомілки 

зсередини та ззовні; через ногу вбік; виведення з рівноваги поштовхом 

назад з обхватом тулуба, бічним підсіканням різнойменної ноги);  

7) Перекиди (захватом руки та шиї з-під різнойменного плеча 

(проведення захисних технічних дій); збоку із захватом обох стегон 

(проведення захисних технічних дій); із захватом рук (проведення 

захисних технічних дій); із захватом дальнього плеча та дальнього 

стегна зсередини (проведення захисних технічних дій); важіль руки 
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через стегно (в положенні зверху); 8) Утримання (утримання збоку із 

захватом однієї руки, руки та шиї (проведення захисних технічних 

дій); 16 утримання зверху - з боку ніг (оплітаючи ноги), з боку голови 

(проведення захисних технічних дій); утримання впоперек, впоперек із 

захватом дальньої руки та ноги (проведення захисних технічних дій)); 

9) Звільнення від обхватів та захватів (за корпус без обхвату рук – 

розрив захвату з відведенням тазу вперед, за корпус без обхвату рук – 

розрив захвату з відведенням тазу вперед; заходом за різнойменну 

ногу з наступним захватом ноги (ніг); за корпус без обхвату рук – 

розрив захвату з відведенням тазу вперед; заходом за різнойменну 

ногу з наступним захватом ноги (ніг); 10) Больові прийоми  

у положенні стоячи (защемлення ахіллесового сухожилка; 

скручування п’яти різнойменної ноги; вузол руки зверху; важіль руки 

через стегно); 11) Задушливі та больові прийоми у положенні сидячи, 

лежачи (схрещеними передпліччями зверху; ззаду захватом шиї та 

однойменного плеча з упором у потилицю, із захватом шиї обома 

руками; ногою; ногами знизу (трикутник); в положенні утримання 

збоку (трикутник руками); важіль руки через стегно (положення 

сидячи зверху на спині асистента) [5]. 

Даний факт свідчить про доцільність використання засобів 

змішаних єдиноборств в системі спеціальної фізичної підготовки 

військовослужбовців з метою можливої корекції фізичної та 

психологічної готовності військовослужбовців до навчально-бойової 

діяльності.  
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