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Анотації 
 

Актуальність. Один із найважливіших аспектів у сфері спорту – визначення відповідності 

використовуваних навантажень для адаптаційних можливостей організму спортсменів. Це ключовий елемент як 

у тренувальному, так і в змагальному процесі, що вимагає негайної корекції та розробки ефективних систем 

підготовки з урахуванням довгострокового прогнозування результатів не лише в змішаних єдиноборствах, але й 

у всіх інших видах спорту. Мета статті – вивчити особливості кореляційного зв‟язку між параметрами робочої 

маси снаряду й адаптаційними змінами в організмі спортсменів зі змішаних єдиноборств (ММА) у процесі 

спеціальної силової підготовки. Методи. У дослідженні брали участь 50 спортсменів ударного стилю ведення 

поєдинків у ММА віком 19±0,7 років. Сформовано дві дослідні групи. Представники обстежених груп 

використовували протягом трьох місяців силової підготовки експериментальні режими тренувальних 

навантажень. Проводився кореля-ційний аналіз між параметрами робочої маси снаряду (m) та біохімічними 

показники крові, антропометрії, біоімпедансометрії, контрольного тестування розвитку максимальної сили 

спортсменів. Результати. У спортсменів першої групи на всіх етапах дослідження виявлено, що постійний 

сильний позитивний зв’язок (r>0,70) спостерігаємо між показником робочої маси снаряда (m=56–59 % від 1 

ПМ) в умовах режиму тренувальних навантажень типу А (Ra=0,56) і розвитком максимальної сили м‟язів ніг 

під час виконання вправи «жим ногами на блоці» (r=0,73), а також базальним рівнем концентрації ферменту 

лактатдегідрогенази в сироватці крові (r=0,72). Аналіз результатів дослідження, отриманих після трьох місяців 

спеціальної силової підготовки, свідчить про те, що в спортсменів другої групи в умовах використання режиму 

тренувальних навантажень типу С (Ra=0,74) кількість кореляційних сильних зв‟язків зросла в девʼять разів у 

порівнянні з даними, виявленими на початку експерименту. Установлено, що найбільша за кількістю зміна 

рівня кореля-ційних зв‟язків із помірного на початку дослідження (у середньому r=0,57) на високий після трьох 

місяців тренувань (у середньому r=0,87) відбулася між показником робочої маси снаряда та результатами 

контрольного тестування розвитку максимальної м’язової сили (грудних м’язів, м’язів плеча й стегна) під час 

виконання контрольних вправ. Висновки. Установлено, що лише в спортсменів другої групи, які в процесі 

спеціальної силової підготовки використовують режим тренувальних навантажень типу С (Ra=0,74), 

посилюються кореляційні зв’язки протягом трьох місяців тренувань, що свідчить про виражені процеси 

довготривалої адаптації. 

 
Ключові слова: змішані єдиноборства, кореляційний аналіз, силова підготовка, довготривала адаптація, 

спортсмени ударного стилю. 
 

Andrii Savenko, Ivan Shtefiuk, Andrii Chernozub, Alla Aloshyna, Mikola Niga, Vladimir Potop. Features 

of the Correlation Relationship Between External Stress Still and Adaptive Changes in the Body of Mixed 

Martial Arts Athletes. Topicality. One of the most important aspects in the field of sports is determining the 
appropriateness of the loads used for the adaptation capabilities of the athletes` body. This is a key element in both the 

training and competition procedures, which requires immediate correction and the development of effective training 
programs with long-term prediction of results, not only in mixed martial arts (MMA), but in all other sports as well. The 

purpose of the research was to study the peculiarities of the correlation between the parameters of the projectile weight 
and adaptive changes in the body of mixed martial arts athletes experienced special strength training. The research 

methods. 50 MMA fighters aged 19±0.7 took part in the study. Two research groups have been formed. The 
representatives of the examined groups used experimental regimens of training sessions during 3 months of strength 

training. Correlation analysis was carried out between parameters of the projectile weight (m) and, biochemical blood 
indices, anthropometry, bioimpedancemetry, measuring maximal strength (MSt) of athletes. The results. The athletes of 

the first group at all stages of the study experienced a constant strong positive relationship (r>0.70) between the   
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indicator of the projectile weight (m=56-59% of 1 RM) during training loads (Ra=0.56) of type A and the development 

of the maximum strength of leg muscles during leg press exercise (r=0.73), as well as the basal level of lactate 

dehydrogenase enzyme concentration in blood serum (r=0.72). The analysis of the research results obtained after 3 

months of special strength training by the athletes of the second group using C-type training loads (Ra=0.74) indicated 

that the number of strong correlations has increased 9 times compared to the data found at the beginning of the 

experiment. It has been determined that the largest change in the level of correlations from moderate at the beginning of 

the study (on average r=0.57) to high after 3 months of training (on average r=0.87) occurred between the projectile 

weight indicator and the results of the control testing the maximum muscle strength (chest muscles, shoulder and hip 

muscles) during control exercises. Findings. It has been established that only the second group of athletes that 

experienced special training loads (TL) of high intensity sessions C (Ra=0.74), the correlations increased during 3 
months of training, which indicated the distinct long-term adaptation.  

Key words: Mixed Martial Arts (MMA), correlational analysis, strength training, long-term adaptation, MMA 

fighters. 

 

Вступ. Визначення в найкоротший термін часу ступеня адекватності використовуваних у процесі 
тренувальної та змагальної діяльності величин показників навантаження адаптаційним резервам 

організму спортсменів є одним із найбільш важливих питань серед більшості фахівців, які займа-
ються вивченням процесів оперативної корекції й розробками механізмів удосконалення системи 
підготовки з довготривалим прогнозуванням результативності не лише в змішаних єдиноборствах, 
але й в інших видах спорту [1; 4]. Відомо [2; 6; 13; 16], що лише за умов чіткого поєднання в процесі 

розробки відповідних моделей чи режимів тренувальних навантажень, оптимальних параметрів 
зовнішнього стресового подразника та можливих адаптаційно-компенсаторних реакцій організму 
спортсменів дасть змогу чітко спрогнозувати процес довготривалої адаптації, спрямованої на 
підвищення функціональних резервів.  

У сучасній системі підготовки в змішаних єдиноборствах, ураховуючи популярність цього виду 
спорту за рахунок своєї видовищності й постійного зростання вимог до рівня техніко-тактичної 

майстерності спортсменів і їх фізичного розвитку, викликає в науковців [3; 8; 11; 14] поглиблений 
інтерес до вивчення проблеми, пов‟язаної з дослідженням характерних ознак закономірностей зміни 
морфометричних, фізіологічних, біохімічних показників у їхньому організмі, які чітко відображають 
перебіг адаптаційних змін в умовах напруженої м‟язової діяльності залежно від рівня інтенсивності 

та обсягу використовуваних навантажень, що сприятиме практичній реалізації основних завдань у 
найкоротший термін часу.  

Мета дослідження ‒ вивчити особливості кореляційного зв‟язку між параметрами робочої маси 
снаряду й адаптаційними змінами в організму спортсменів зі змішаних єдиноборств (ММА) у процесі 
спеціальної силової підготовки.  

Методи та організація дослідження. У дослідженні брали участь 50 спортсменів ударного 
стилю ведення поєдинків у ММА віком 19±0,7 років. Сформовано дві дослідні групи. У процесі 
проведення досліджень тривалістю 12 тижнів спортсмени першої групи використовували під час 

спеціальної силової підготовки режим тренувальних навантажень типу А (Ra=0,56). Особливостями 

цього режиму є те, що використовуються навантаження з низьким рівнем інтенсивності й великим 
обсягом роботи в умовах анаеробно-гліколітичного виду енергозабезпечення м‟язової діяльності, а 
робоча маса снаряда становить 56–59 % від 1ПM. Спортсмени другої групи застосовували режим 

тренувальних навантажень типу С (Ra=0,74) із високим рівнем інтенсивності та малим обсягом 

роботи. Режим енергозабезпечення м‟язової діяльності використовувався анаеробно-алактатний, а 
показник робочої маси снаряда становить 73–76 % від 1ПM.  

На першому етапі педагогічного експерименту проводили аналіз результатів, отриманих нами в 
процесі експериментальних досліджень і висвітлених у наукових публікаціях [5; 12] щодо особли-
востей зміни силових можливостей, показників навантаження, антропометрії, біоімпедансометрії, 
біохімічних показників крові в різних режимах тренувальних навантажень у ММА.  

На другому етапі з метою визначення взаємозв’язків між величиною зовнішнього фізичного 
подразника та показниками, які відображають особливості процесів короткочасної й довготривалої 
адаптації організму до відповідних умов тренувальної діяльності, використовуючи коефіцієнт 
рангової кореляції Спірмана, провели низку серій математичної обробки результатів, отриманих у 

процесі дослідження. Так, на початку та після 12 тижнів спеціальної силової підготовки спортсменів 
ударного стилю ведення поєдинків у ММА визначали кореляційний взаємозв’язок між середніми 
значеннями показника робочої маси снаряда (m) у силових вправах і результатами, виявленими під  
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час контрольного тестування розвитку максимальної сили, динаміки морфометричних параметрів 
учасників (обвідних розмірів та показників складу тіла), даних, виявлених у процесі лабораторного 
контролю за зміною базального рівня досліджуваних біохімічних показників у сироватці крові 
(активності ферменту лактатдегідрогенази та концентрації тестостерону, кортизолу, креатиніну, 
кальцію)  

Статистичний аналіз результатів виконували із застосуванням пакету програм IBM 

*SPSS*Statistics 26 (StatSoftInc., США). Використовували коефіцієнт рангової кореляції Спірмана для 

визначення рівня кореляційних зв‟язків між досліджуваними показниками. Ступінь величини коефі-
цієнта кореляції диференціювався на три рівні як для позитивних, так і для негативних кореляцій: 
r>0,01≤0,29 – слабкий позитивний зв’язок, r>0,30≤0,69 – помірний позитивний зв’язок, r>0,70≤1,00 – 
сильний позитивний зв‟язок, r>-0,01≤-0,29 – слабкий негативний зв’язок, r>-0,30≤-0,69 – помірний 

негативний зв‟язок, r>-0,70≤-1,00 – сильний негативний зв’язок. Статистично значущими у всіх 
випадках вважали відмінності за р≤0,05.  

Результати дослідження. На рис. 1 представлено результати визначення кореляційного взаємо-
зв‟язку на початку дослідження між параметрами робочої маси снаряда (m), використовуваними під 
час виконання силових вправ спортсменами першої групи, і показниками, які демонструють рівень 
функціональних можливостей й адаптаційних резервів організму, їх вихідні морфометричні пара-
метри.  
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Рис. 1. Особливості кореляційного зв’язку між середнім значенням параметра робочої маси снаряда (m) та 
показниками, які характеризують адаптаційні резерви організму спортсменів 1 групи на початку дослідження  

Примітка. *‒ кореляція на рівні 0,05; **‒ кореляція на рівні 0,01. 

 

У процесі проведення кореляційного аналізу між досліджуваними показниками, фіксованими на 
початку експерименту в спортсменів першої групи, установлено, що сильний позитивний зв’язок 
(r>0,70) спостерігаємо між показником робочої маси снаряда (m=56–59 % від 1 ПМ) в умовах режиму 

тренувальних навантажень типу А (Ra=0,56) та розвитком максимальної сили м‟язів ніг під час  
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виконання вправи «жим ногами на блоці» (r=0,73), а також базальним рівнем концентрації ферменту 
лактатдегідрогенази в сироватці крові (r=0,72). При цьому помірний кореляційний зв’язок 
(r>0,30≤0,69) виявлено між контрольним показником робочої маси снаряда й іншими 

досліджуваними показниками, крім двох, що представлені вище, у яких виявлено сильний зв’язок.  
Представлені на рис. 2 результати проведеного кореляційного аналізу між параметрами робочої 

маси снаряда (m) і морфофункціональними показниками, досліджуваними біохімічними показниками 
крові, які виявлено в спортсменів першої групи після трьох місяців використання в процесі силової 
підготовки заданого режиму тренувальних навантажень.  

Виявлені після трьох місяців досліджень результати кореляційного аналізу свідчать про те, що 
деякі зв’язки не лише змінюють свій рівень, але й навіть напрям. Установлено, що сильний негатив-
ний зв’язок (r=-0,77) простежуємо між показником робочої маси снаряда та рівнем жирової маси тіла 

спортсменів. Однак до початку застосування режиму тренувальних навантажень типу А (Ra=0,56), 

між цими досліджуваними показниками спостерігаємо помірний позитивний кореляційний зв’язок 
(r=0,62). Сильний позитивний зв’язок (r=0,70) між показником робочої маси снаряда й базальним 
рівнем активності ферменту лактатдегідрогенази в сироватці крові, виявлений на цьому етапі 
експерименту, практично не відрізняється від результатів, отриманих на початку дослідження. Також 
сильний позитивний кореляційний зв’язок (r=0,70) простежено між показником робочої маси снаряда 
та активною клітинною масою тіла спортсменів першої групи.  
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Рис. 2. Особливості кореляційного зв’язку між середнім значенням параметра робочої маси снаряда (m) 

та показниками, які характеризують адаптаційні резерви організму спортсменів 1 групи в кінці дослідження 

Примітка. *‒ кореляція на рівні 0,05; **‒ кореляція на рівні 0,01. 

 

Отже, отримані результати свідчать про те, що більшість фіксованих кореляційних зв‟язків між 
робочою масою снаряда й іншими досліджуваними показниками, фіксованими після тривалого 
процесу адаптації в умовах заданих параметрів навантажень, не відрізняються від результатів, 
виявлених до початку застосування спортсменами першої групи в процесі спеціальної силової 

підготовки режиму тренувальних навантажень типу А (Ra=0,56).  
 
 

71 



Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у сучасному суспільстві. № 1(65), 2024, 68–75  
 

На рис. 3 представлено результати, виявлені в спортсменів другої групи щодо визначення 
кореляційного взаємозв‟язку на початку дослідження між параметрами робочої маси снаряда (m) і 
показниками, які відображають характер адаптаційно-компенсаторних реакцій їхнього організму на 
фізичний стресовий подразник залежно від особливостей його структури та варіативності поєднання 
основних компонентів.  
 
 

Результати на початку дослідження  
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Рис. 3. Особливості кореляційного зв’язку між середнім значенням параметра робочої маси снаряда (m) та 
показниками, які характеризують адаптаційні резерви організму спортсменів 2 групи на початку дослідження  

Примітка. *‒ кореляція на рівні 0,05; **‒ кореляція на рівні 0,01. 

 

У процесі проведення кореляційного аналізу між досліджуваними показниками, фіксованими на 
початку експерименту в спортсменів другої групи, установлено, що сильний позитивний зв’язок 
(r>0,70) спостерігаємо лише між показником робочої маси снаряда (m=73–76 % від 1 ПМ) в умовах 

режиму тренувальних навантажень типу С (Ra=0,74) і показником безжирової маси тіла (r=0,71).  
У процесі кореляційного аналізу між заданими, згідно з умовами дослідження, показниками 

переважно спостерігаємо помірний позитивний зв’язок, що загалом не дає змоги спрогнозувати 

подальший прояв процесу короткочасної чи довготривалої адаптації організму спортсменів другої 
групи до силових навантажень у заданих умовах режиму тренувань. При цьому навіть виявлено 
слабкий негативний зв’язок між показником робочої маси снаряда й базальним рівнем концентрації 
кортизолу в сироватці крові учасників обстеженої групи. Однак у таких умовах виявлений кореля-

ційний зв‟язок не може свідчити про прояв компенсаторних реакцій в організмі спортсменів другої 
групи.  

На рис. 4 представлено результати проведеного кореляційного аналізу в спортсменів другої 
групи після трьох місяців використання в процесі силової підготовки заданого режиму тренувальних 
навантажень між параметрами робочої маси снаряда (m) і показниками біоімпедансометрії, антропо-
метрії, контрольного тестування силових можливостей, біохімічних показників крові.  
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Аналіз результатів дослідження, отриманих після трьох місяців спеціальної силової підготовки 

використання спортсменами другої групи режиму тренувальних навантажень типу С (Ra=0,74), 
свідчать про те, що кількість кореляційних сильних зв’язків зросла в девʼять разів у порівнянні з 
даними, виявленими на початку експерименту.  

Установлено, що найбільша за кількістю зміна рівня кореляційних зв’язків із помірного на 
початку дослідження (у середньому r=0,57) на високий після трьох місяців тренувань (у середньому 

r=0,87) відбулася між показником робочої маси снаряда й результатами контрольного тестування 
розвитку максимальної м‟язової сили (грудних м’язів, м’язів плеча та стегна) під час виконання 
контрольних вправ.  
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Рис. 4. Особливості кореляційного зв’язку між середнім значенням параметра робочої маси снаряда (m)  
та показниками, які характеризують адаптаційні резерви організму спортсменів 2 групи в кінці 

дослідження  
Примітка. *‒ кореляція на рівні 0,05; **‒ кореляція на рівні 0,01. 

 

На підтвердження представленого вище припущення щодо тісного взаємозв’язку між зростанням 

м’язової маси тіла залежно від особливостей режиму тренувальних навантажень типу С (Ra=0,74) та 

періодичності його використання, наведено дані, які демонструють підвищення рівня кореляційних 
зв‟язів між показником робочої маси снаряда й обвідними розмірами грудної клітки (r=0,71), плеча 
(r=0,78) у порівнянні з результатами, виявленими на початку дослідження. Додатково виявлену зако-
номірність між параметрами навантажень і процесами довготривалої адаптації організму спортсменів 
другої групи, виявлену в кінці трьох місяців досліджень, установлено на основі аналізу результатів 
визначення коефіцієнта кореляції між величиною робочої маси снаряда та показниками біоімпе-
данстометрії (безжирової маси (r=0,74) та сухої клітинної маси тіла (r=0,70). Виявлений сильний 
позитивний кореляційний зв’язок (r=0,89) між показником робочої маси снаряда й базальним рівнем 
концентрації креатиніну в сироватці крові учасників цієї групи в кінці дослідження вказує на 
виражені процеси зростання м’язової маси тіла за рахунок гіпертрофії певного типу м’язових волокон 
[9, 13].  

Обговорення результатів дослідження. Представлені в роботі результати кореляційного ана-
лізу є одними з перших у Mixed Martial Arts, основною метою яких було визначення взаємозв’язків  
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між величиною зовнішнього фізичного подразника й показниками, що відображають особливості 
процесів короткочасної та довготривалої адаптації організму спортсменів ударного стилю ведення 
поєдинків до відповідних умов тренувальної діяльності (особливостей режимів тренувальних наван-
тажень). Пошук ефективних механізмів контролю відповідності параметрів зовнішнього фізичного 

подразника індивідуальним адаптаційним резервам організму спортсменів в умовах занять зміша-
ними єдиноборствами приділяли увагу науковці зі спортивної фізіології [3, 6, 9]. Однак здебільшого 
основними критеріями оцінки адаптаційно-компенсаторних реакцій організму спортсменів на 
зовнішній подразник із різними параметрами обсягу й інтенсивності були саме біохімічні показники 

крові [4, 7, 15] та результати варіабельності серцевого ритму [15].  
Отримані нами в процесі дослідження результати вказують на те, що саме в спортсменів другої 

групи в процесі спеціальної силової підготовки протягом трьох місяців режиму тренувальних 

навантажень типу С (Ra=0,74) сприяє посиленню позитивних зв‟язків між параметрами робочої маси 

снаряда в контрольних вправах і досліджуваними морфофункціональними показниками, а також 
базальним рівнем концентрації креатиніну в сироватці крові, що свідчить про виражені зміни в 
процесі довготривалої адаптації. Однак виявлені результати дещо відрізняють від даних, які науковці 
[6, 8, 10] використовують для контролю за перебігом процесів короткочасної й довготривалої адапта-
ції задля прогнозування темпів підвищення результативності, а можливо, і виникнення процесів 
дезадаптації.  

Установлено, що найбільша за кількістю зміна рівня кореляційних зв’язків із помірного на 

початку дослідження (у середньому r=0,57) на високий після трьох місяців тренувань (у середньому 

r=0,87) відбулася між показником робочої маси снаряда та результатами контрольного тестування 

розвитку максимальної м’язової сили (грудних м’язів, м’язів плеча та стегна) під час виконання 

контрольних вправ. Отримані результати дають змогу зробити припущення, що в умовах вико-

ристання силових навантажень високої інтенсивності й малого обсягу роботи на тлі анаеробно-

алактатного механізму ресинтезу АТФ, підвищення силових можливостей у заданих умовах м’язової 

діяльності відбувається переважно за рахунок збільшення кількості активних рухових швидкоско-

рочувальних м’язових одиниць типу С і Б на тлі зростання позитивної динаміки резервів креатин-

фосфату [1, 12, 14, 18].  
Результати цього дослідження сприятимуть розробці інноваційних механізмів удосконалення 

тренувального процесу із силової підготовки спортсменів ударного стилю ведення поєдинків у ММА, 

дадуть змогу краще зрозуміти концепцію системи контролю, механізмів управління та корекції 

процесу підготовки, а також сприятимуть пошуку нових шляхів оптимізації тренувальних наванта-

жень у змішаних єдиноборствах.  
Висновки.  
Виявлені результати проведеного кореляційного аналізу протягом дослідження свідчать про те, 

що більшість установлених зв’язків між робочою масою снаряда та іншими досліджуваними показ-
никами, фіксованими після тривалого процесу адаптації в умовах заданих параметрів навантажень, не 
відрізняються від даних, отриманих до початку використання спортсменами першої групи в процесі 

спеціальної силової підготовки режиму тренувальних навантажень типу А (Ra=0,56).  
Установлено, що в спортсменів другої групи в процесі спеціальної силової підготовки протягом 

трьох місяців режиму тренувальних навантажень типу С (Ra=0,74) сприяє посиленню позитивних 

зв‟язків між параметрами робочої маси снаряда в контрольних вправах і досліджуваними морфо-
функціональними показниками, а також базальним рівнем концентрації креатиніну в сироватці крові, 
що свідчить про виражені зміни в процесі довготривалої адаптації.  

Перспективи подальших досліджень. Проведення додаткових досліджень щодо визначення 

кореляційного аналізу між величиною робочої маси снаряда та характером змін в умовах різних 
режимів тренувальних навантажень, біохімічних показників крові, морфофункціональних параметрів 
спортсменів дадуть змогу спрогнозувати подальший характер процесів довготривалої адаптації з 
метою розробки нових шляхів корекції процесу силової підготовки в змішаних єдиноборствах.  
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