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Аннотация. Результативность борца зависит от скорости оценки ситуации, принятия решений и 

точности реакции. Кофеин зарекомендовал себя как эргогенный агент, способный улучшать 

работоспособность. Цель исследования – оценить влияние различных дозировок биологически 

активной добавки кофеина на скорость сенсомоторных реакций у борцов вольного стиля. 

В исследовании приняли участие представители мужской сборной Москвы по вольной борьбе 

(n=7). В перекрестном исследовании двойным слепым методом участники принимали за 45 минут 

до тестирования (таблица Шульте, тест «Простая зрительно-моторная реакция» и тест на реакцию 

выбора) плацебо, высокую дозу кофеина (6 мг/кг массы тела), умеренную дозу кофеина (3 мг/кг 

массы тела) и низкую дозу кофеина (1,5 мг/кг массы тела). Результаты пилотного исследования 

свидетельствуют о том, что прием кофеина в дозировках 1,5 и 3 мг/кг массы тела может 

положительно влиять на объем и распределение внимания, а также на скорость реакции выбора у 

борцов вольного стиля. 
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Abstract. A wrestler's performance depends on the speed of situation assessment, decision making and 

reaction accuracy. Caffeine has established itself as an ergogenic agent capable of improving performance. 

The aim of the study was to evaluate the effect of different doses of caffeine supplement on the speed of 

sensorimotor reactions in freestyle wrestlers. Representatives of the Moscow men’s freestyle wrestling 

team (n=7) took part in the study. In a double-blind crossover study, participants took a placebo, a high 

dose of caffeine (6 mg/kg body weight), a moderate dose of caffeine (3 mg/kg body weight) and a low dose 

of caffeine (1.5 mg/kg body weight) 45 minutes before testing (Schulte table, Simple Visual-Motor 

Reaction Test and Choice Reaction Test). The results of the pilot study suggest that caffeine 

supplementation at doses of 1.5 and 3 mg/kg body weight may have a positive effect on attention span, 

attention allocation, and choice reaction speed in freestyle wrestlers. 

Keywords: caffeine, ergogenic aid, freestyle wrestling, dietary supplement, reaction speed, cognitive 

processes. 
 

Введение. Спортивные единоборства 

являются популярными в России и мире, как 

среди занимающихся, так и с точки зрения 

социально-зрелищной сферы [1, 2]. В связи с 

этим растет уровень соревновательной 

конкуренции, что требует внедрения 

внетренировочных и внесоревновательных 

факторов и, в частности, использования 

эргогенной поддержки. Кофеин (1,3,7-

триметилксантин) рекомендуется различ-

ными спортивными международными сооб-

ществами как фармаконутриент, улучшаю-

щий физическую и когнитивную работоспо-

собность [3-5]. В двух мета-анализах была 

показана эффективность использования 

кофеина в единоборствах [6, 7]. При этом 

анализировались показатели работоспособ-

ности среди различных представителей 
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единоборств (джиу-джитсу, дзюдо, тхэк-

вондо и т. д.), но меньше рандомизированных 

контролируемых исследований (РКИ) 

направлено на изучение влияния кофеина на 

работоспособность в спортивной борьбе. 

Соревнования по спортивной борьбе 

проводятся в различных весовых категориях 

и стилях. Успех заключается в множестве 

двигательных качеств, таких как сила, 

скорость, выносливость, гибкость, техника и 

реакция. Время реакции определяется как 

интервал времени между предъявлением 

стимула и появлением соответствующего 

волевого ответа [8]. Среди факторов, от 

которых зависит результативность борца, 

выделяется способность быстро оценивать 

ситуацию, принимать решения и точно 

реагировать [9]. Сокращение времени 

реакции потенциально может увеличивать 

эффективность применения наступательных 

и оборонительных действий, а также успешно 

экстраполировать действия соперника. На 

основании анализа проблемной ситуации 

была сформулирована цель исследования. 

Цель исследования – оценить влияние 

различных дозировок биологически активной 

добавки (БАД) кофеина на скорость сенсо-

моторных реакций у борцов вольного стиля. 

Методы и организация исследования. 
Исследование проведено на базе лаборатории 

«Центр спортивных инновационных техноло-

гий и подготовки сборных команд» Депар-

тамента спорта города Москвы совместно с 

кафедрой спортивной медицины «Российс-

кий университет спорта «ГЦОЛИФК». 

Исследование проводилось в соответствии с 

рекомендациями CONSORT 2025 (Consoli-

dated Standards of Reporting Trail) [10] (рис. 1).
 

 
Рис. 1. Блок-схема CONSORT (Consolidated Standards of Reporting Trail) 

 

Все участники исследования дали 

письменное добровольное информированное 

согласие на участие в соответствии с 

этическими стандартами научных иссле-

дований в спорте и физической активности 

2020 года [11]. До подписания информи-

рованного согласия участники были 

проинформированы о протоколе исследо-

вания. В исследовании приняли участие 

представители мужской сборной Москвы по 

вольной борьбе. Первоначально выборка 

состояла из 13 человек. Для включения в 

исследование участники должны были:  

а) иметь опыт тренировок не менее 6 лет 

и квалификацию не ниже разряда «кандидат в 

мастера спорта»;  

б) вариации гена CYP1A2 (cytochrome 

P450 1A2) – чтобы участник был включен в 
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исследование, он должен был соответство-

вать генотипу «АС» («нормальный метаболи-

затор» («normal metabolizers») [12]), посколь-

ку генетические вариации CYP1A2 опре-

деляют скорость метаболизма кофеина [13];  

в) не имели каких-либо ограничений для 

занятий спортом. После исключения из 

первичной выборки, в исследование вошло 7 

спортсменов. Участники выступали на 

соревнованиях в сезоне 2024-2025 и 

тренировались в среднем 10 часов в неделю. 

Анализ состава тела проводился методом 

биоимпедансометрии с помощью анали-

затора «Медасс ABC-02» (Медасс, Россия) по 

рекомендациям производителя. Масса тела 

(МТ) измерялась на медицинских электрон-

ных весах «Seca769» (Seca, Германия), длина 

тела – с помощью медицинского ростомера 

«Seca222» (Seca, Германия). 

Антропометрические характеристики 

участников: индекс массы тела (ИМТ) – 

26,6±3,2 кг/м2, длина тела (ДТ) – 177,4±4,7 см, 

масса тела (МТ) – 83,7±8,5 кг, скелетно-

мышечная масса (СММ) – 35,2±2,6 кг, жиро-

вая масса тела (ЖМТ) – 21,6±3,9%. Средний 

возраст участников составил 23,4±3,4 года.  

Участники придерживались привычного 

образа жизни в отношении питания, трени-

ровок и режима сна во время исследования. За 

день до тестирования участники воздержива-

лись от напряженных физических упраж-

нений. Участникам было поручено отказаться 

от применения любых БАД за неделю до 

тестирования, а также от пищевых источ-

ников кофеина (кофе, шоколад, газированные 

напитки и т. д.) за сутки до тестирования. 

Исследование соответствовало пере-

крестному двойному слепому плацебо-

контролируемому дизайну. Участники и 

исследователи были ослеплены. До начала 

тестирования участники посетили лабора-

торию для определения генетических 

вариаций гена CYP1A2, антропометрической 

оценки и ознакомления с тестами. Двойным 

слепым методом участники принимали за 45 

минут до тестирования, запивая стаканом 

воды: плацебо, высокую дозу кофеина (6 

мг/кг МТ), умеренную дозу кофеина (3 мг/кг 

МТ) и низкую дозу кофеина (1,5 мг/кг МТ) 

[14]. Капсулы содержали БАД безводного 

кофеина (BeFirst, Россия) или мальто-

декстрин (Bionova, Россия). Используемые 

капсулы были непрозрачными белыми, 

количество предоставляемых спортсмену 

капсул всегда было одинаковым (3 шт.) 

независимо от протокола приема кофеина. 

Каждое тестирование проводилось в 

первой половине дня, испытуемый мог 

самостоятельно регулировать высоту сидения 

стула, а также положение подлокотников. За 

20 минут до начала тестов испытуемым было 

поручено не пользоваться смартфоном и 

другими гаджетами. Каждый из тестов 

выполнялся три раза, фиксировалась лучшая 

попытка. Воздействие внешних раздра-

жителей (шум, яркий свет) было сведено к 

минимуму. Использовался монитор Dell 

E2424HS (диагональ – 23,8 дюймов, разре-

шение – 1920x1080 (Dell Inc., США)).  

Сначала испытуемые выполнили тест по 

таблице Шульте, которая представляет собой 

квадратную матрицу с пятью столбцами и 

пятью строками, в которой числа от 1 до 25 

размещены в случайном порядке. Испы-

туемые должны были в прямом порядке (от 1 

до 25) выбирать числа с помощью клика 

мыши. Тест выполнялся на сайте 

https://schultetable.ru/training/. 

Затем выполнялся тест на реакцию 

выбора, участнику нужно было дождаться, 

пока появится сигнал (черный крест) на 

одном из четырех белых квадратов (напри-

мер, есть четыре разных положения черного 

креста, которые считаются четырьмя разны-

ми стимулами). Каждый сигнал соответст-

вовал клавишам клавиатуры («x», «c», «b», 

«n») (рис. 2). Таким образом, есть четыре 

ассоциации «стимул-реакция». Количество 

предъявляемых сигналов – 10. Тест выпол-

нялся на сайте https://www.psytoolkit.org/ 

lessons/simple_choice_rts.html. 

Далее выполнялся тест «Простая зри-

тельно-моторная реакция» (ПЗМР), с по-

мощью комплекса «НС-Психотест» (Нейро-

софт, Россия). Испытуемым последовательно 

предъявлялись световые сигналы зеленого 

цвета, при появлении которых требовалось 

как можно быстрее нажать на зеленую 

кнопку, минимизируя ошибки. Ошибками 

считались преждевременное нажатие кнопки 

и пропуск сигнала. Световой сигнал был 

представлен в случайные моменты времени, 

чтобы исключить возможное формирование 

временных рефлексов. Интервалы между 

сигналами с регулярностью 0,5-2,5 с. 

Количество предъявляемых стимулов – 30.
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Рис. 2. Графическое изображение теста на реакцию выбора. В этом примере испытуемому 

нужно нажать клавишу «с» 
 

Генетическое исследование. Генети-

ческое исследование проводилось в лабора-

тории «Геномед» (г. Москва). Утром, 

натощак из локтевой вены брали образец 

венозной крови и помещали в пробирку с 

этилендиаминтетрауксусной кислотой. 

Статистический анализ. Статистичес-

кий анализ был проведен при помощи пакета 

программ STATISTICA 10 (StatSoft, США). 

Критерий Вилкоксона был использован для 

сравнения различных протоколов приема 

между БАД кофеина и плацебо, а также 

между различными протоколами БАД кофе-

ина. Результаты представлены в виде: меди-

ана [нижний квартиль; верхний квартиль]. 

Результаты исследования и их обсуж-

дение. Согласно результатам, полученным в 

ходе проведения тестирования по таблице 

Шульте, были выявлены статистически 

значимые различия в снижении времени 

обработки таблицы при приеме кофеина 

в дозировках 1,5 и 3 мг/кг МТ, причем 

при приеме кофеина в дозировке 3 

мг/кг МТ различия обнаружены на 

высоком уровне статистической значи- 

мости. Между дозировками кофеина 

статистически значимых различий выявлено 

не было (табл. 1). 

Однако, ни один из протоколов приема 

кофеина не продемонстрировал статисти-

чески значимого снижения времени реакции 

в тесте ПЗМР. Между дозировками кофеина 

статистически значимых различий выявлено 

не было (табл. 2). 

Согласно результатам, полученным в 

ходе проведения теста на реакцию выбора, 

были выявлены статистически значимые 

различия в снижении времени реакции 

при приеме кофеина в дозировке 3 мг/кг 

МТ. Между дозировками кофеина статис-

тически значимых различий выявлено не 

было (табл. 3). 

Таблица 1 

Результаты тестирования по таблице Шульте, Me [Q1; Q3] 
Протокол Результат, с 

Плацебо 66 [51;80] 

Кофеин 1,5 мг/кг МТ 59 [50;77]* 

Кофеин 3 мг/кг МТ 59 [51;71]** 

Кофеин 6 мг/кг МТ 65 [50;76] 

Примечание: * – статистически значимые различия по сравнению с плацебо при p<0,05; ** – 

статистически значимые различия по сравнению с плацебо при p<0,01; МТ – масса тела. 
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Таблица 2 

Результаты в тесте «Простая зрительно-моторная реакция», Me [Q1; Q3] 
Протокол Результат, мс 

Плацебо 281 [198;314] 

Кофеин 1,5 мг/кг МТ 279 [201;341] 

Кофеин 3 мг/кг МТ 271 [194;323] 

Кофеин 6 мг/кг МТ 278 [195;336] 

Примечание: * – статистически значимые различия по сравнению с плацебо при p<0,05; МТ – 

масса тела. 
 

Таблица 3  

Результаты в тесте на реакцию выбора (среднее время реакции), Me [Q1; Q3] 
Протокол Результат, мс 

Плацебо 440 [403;570] 

Кофеин 1,5 мг/кг МТ 440 [420;497] 

Кофеин 3 мг/кг МТ 415 [392;529]* 

Кофеин 6 мг/кг МТ 437 [410;561] 

Примечание: * – статистически значимые различия по сравнению с плацебо при p<0,05; МТ – 

масса тела. 
 

Ни один из участников не сообщил о 

побочных эффектах после приема капсул с 

кофеином.  

Влияние кофеина на когнитивные 

функции было подробно рассмотрено ранее: 

он улучшает когнитивные способности у 

спортсменов [15] и военнослужащих [16], а 

также технико-тактические навыки в неко-

торых видах единоборств [7]. Насколько нам 

известно, это первое плацебо-контроли-

руемое исследование, в котором изучается 

влияние манипуляций с дозировками кофе-

ина на результаты в тестах, оценивающих 

скорость сенсомоторных реакций у борцов 

вольного стиля. Наши общие выводы 

свидетельствуют о том, что прием кофеина за 

45 минут до тестирования в дозировках 1,5 и 

3 мг/кг МТ может снижать время реакции в 

тесте Шульте и в тесте на реакцию выбора. 

Отметим, что результаты РКИ, оценивающие 

влияние кофеина на когнитивные функции, 

привели к различным экспериментальным 

данным, что может быть связано с инди-

видуальными особенности «чувствитель-

ности» кофеина [17], которая, по всей 

видимости, генетически детерминирована 

[18]. В связи с этим в наше исследование 

вошли исключительно так называемые 

«нормальные метаболизаторы» кофеина [12]. 

Кофеин (1,3,7-триметилксантин) являет-

ся алкалоидом метилксантинового ряда и, как 

было установлено, ингибирует аденозиновые 

рецепторы A1 и A2a в центральной нервной 

системе и повышает возбуждение, а также 

усиливает психомоторную активность [19]. 

Кофеин в дозах до ~300 мг (4 мг/кг МТ) повы-

шает работоспособность с минимальными 

побочными эффектами по широкому спектру 

когнитивных функций, предотвращая сниже-

ние бдительности и внимания, возникающее 

в результате неоптимального возбуждения 

[20]. Интересно, что в нашем пилотном иссле-

довании, дозировка кофеина выше 3 мг/кг МТ 

не улучшала время реакции, при этом участ-

ники не сообщали о побочных эффектах. 

Наши результаты свидетельствуют о том, 

что прием БАД кофеина в дозировках 1,5 и 3 

мг/кг МТ может положительно влиять на 

объем и распределение внимания, а также на 

скорость реакции выбора у борцов вольного 

стиля. Кофеин может быть особенно полезен 

в условиях утомления (во время соревнова-

ний или высокоинтенсивных тренировок) при 

снижении бдительности за счет улучшения 

вышеуказанных параметров. В аналогичном 

контексте использование кофеина может 

оказаться полезным для спортсменов, 

которые соревнуются после перелетов через 

несколько часовых поясов, когда их сон 

нарушается [19]. Форсированное снижение 

МТ (снижение 5% от исходной МТ и более) 

может приводить к снижению времени 

реакции у борцов [21], в этом смысле прием 

кофеина также может быть целесообразен. 

Заключение. Результаты нашего пилот-

ного исследования свидетельствуют о том, 

что по сравнению с плацебо прием БАД 

кофеина в дозировках 1,5 и 3 мг/кг МТ может 

положительно влиять на объем и распре-

деление внимания, а также на скорость 
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реакции выбора у борцов вольного стиля. 

Более высокая дозировка 6 мг/кг МТ не 

оказала улучшения показателей ни в одном из 

тестов. В тесте ПЗМР ни одна из дозировок 

кофеина не привела к статистически 

значимому снижению времени реакции. 

Прием кофеина может быть эффективен для 

повышения когнитивной работоспособности 

в вольной борьбе. Требуются дополнитель-

ные РКИ по данной теме. 
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