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Аннотация. В этой статье исследованы физиологические 
адаптации у студентов-борцов, активно участвующих в 
тренировках и соревнованиях по вольной борьбе. Спорт в 
целом, и вольная борьба в частности, представляют собой 
уникальную среду для изучения адаптаций организма к 
физической нагрузке, стрессовым ситуациям и психологи-
ческим вызовам. Данные результаты показывают, что сту-
денты-борцы, активно занимающиеся вольной борьбой, 
демонстрируют значительные положительные изменения 
во множестве физиологических параметров. В частности, 
участники этой группы имеют более высокий уровень 
аэробной и анаэробной способности, что связано с увели-
чением объема легких и улучшением функции сердечно-
сосудистой системы. Также выявлены положительные из-
менения в артериальном давлении и уровне стресса у сту-
дентов-борцов. Повышение уверенности в себе участников 
группы эксперимента также является важным результатом, 
указывающим на психологические выгоды участия в воль-
ной борьбе. Эти результаты подчеркивают важность регу-
лярной физической активности и индивидуальной подго-
товки для студентов-борцов. 

Annotation. This article examines physio-
logical adaptations in student wrestlers 
actively participating in training and com-
petitions in freestyle wrestling. Sports in 
general, and freestyle wrestling in particu-
lar, provide a unique environment for stud-
ying the body’s adaptations to physical 
activity, stressful situations and psycholog-
ical challenges. These results show that 
student wrestlers actively involved in free-
style wrestling demonstrate significant 
positive changes in a variety of physiologi-
cal parameters. Specifically, participants in 
this group have higher levels of aerobic 
and anaerobic capacity, which is associat-
ed with increased lung capacity and im-
proved cardiovascular function. Positive 
changes in blood pressure and stress 
levels in student wrestlers were also re-
vealed. The increase in self-confidence of 
the participants in the experimental group 
is also an important result, indicating the 
psychological benefits of participation in 
freestyle wrestling. These results highlight 
the importance of regular physical activity 
and individualized training for student 
wrestlers. 
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ольная борьба – это один из наиболее требовательных и динамичных ви-
дов спорта, где студенты-борцы проявляют не только выдающиеся навыки, 

но и уникальные физиологические адаптации [1]. Этот вид спорта сочетает в себе вы-
сокую интенсивность физической активности, стратегическое мышление и психологи-
ческую устойчивость, требуемую для успешного участия на международном уровне. В 
процессе участия в тренировках и соревнованиях, студенты-борцы подвергают свой 
организм уникальным физиологическим вызовам [2]. 

Основная цель заключается в исследовании и анализе физиологических адап-
таций, которые происходят у студентов-борцов в процессе подготовки и участия в со-
ревнованиях по вольной борьбе. Понимание этих адаптаций имеет важное значение 
для оптимизации тренировочных программ, улучшения спортивных достижений и под-
держания общего здоровья спортсменов. 

В рамках данной статьи будут рассмотрены важнейшие аспекты физиологиче-
ских адаптаций, включая аэробные и анаэробные изменения, сердечно-сосудистые 
адаптации, метаболические процессы и психофизиологические аспекты. Путем анали-
за этих аспектов мы расширили наше понимание влияния участия в вольной борьбе на 
организм студентов-борцов и предложили рекомендации для более эффективной под-
готовки и сохранения здоровья в этом интенсивном виде спорта [3]. 

Исследование проводилось в течение шести месяцев с участием активно зани-
мающихся вольной борьбой студентов-борцов в возрасте от 18 до 25 лет. Общее чис-
ло участников исследования составило 40 человек, включая как мужчин, так и женщин. 
Участники были разделены на две группы: группу эксперимента и контрольную группу. 

Группа эксперимента включала в себя 20 студентов-борцов, которые участво-
вали в регулярных тренировках по вольной борьбе и активно участвовали в соревно-
ваниях на региональном и национальном уровнях. Они были подвергнуты системати-
ческому медицинскому мониторингу и физиологическим тестам в процессе подготовки 
и участия в соревнованиях. 

Контрольная группа также включала 20 студентов, но они не были занимались 
вольной борьбой и вели обычный активный образ жизни. Эта группа использовалась 
для сравнения результатов с группой эксперимента и оценки различий в физиологиче-
ских адаптациях. 

Для сбора данных были использованы методы медицинских исследований, био-
химические анализы, кардиологические исследования, а также психологические анке-
ты. Исследование проводилось с согласия и под контролем медицинских специалистов 
и тренеров для обеспечения безопасности и качества данных. 

 
Таблица 1 – Результаты физиологического исследования студентов-борцов 
 

Параметр Группа Эксперимента Контрольная Группа 

Средний возраст (лет) 21.5 21.8 

Среднее время тренировок в неделю (часы) 10.2 7.4 

Средний уровень метаболической активности 1.32 1.15 

Изменения в аэробной способности (мл/мин) +48.6 +10.2 

Изменения в анаэробной способности (ВАТ) +3.2 –1.0 

Среднее артериальное давление (мм рт. ст.) 120/75 118/76 

Изменения уровня стресса (оценка 1-10) –1.5 +0.2 

Повышение уровня уверенности +17 % –2 % 

 
–  Средний возраст. Группа эксперимента и контрольная группа имеют сходный 

средний возраст, соответственно, 21.5 лет и 21.8 лет. 
–  Время тренировок в неделю. Студенты-борцы из группы эксперимента трати-

ли в среднем 10.2 часа в неделю на тренировки, в то время как участники контрольной 
группы проводили в среднем 7.4 часа в неделю на физическую активность. 

–  Метаболическая активность. Уровень метаболической активности в группе 
эксперимента оценивается в 1.32, в то время как у контрольной группы он составляет 
1.15. 

–  Аэробная и анаэробная способности. Группа эксперимента демонстрирует 
значительное увеличение аэробной способности на 48.6 мл/мин и рост анаэробной 

В 
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способности на 3.2 ВАТ, тогда как в контрольной группе изменения более скромные, 
+10.2 мл/мин и –1.0 ВАТ соответственно. 

–  Артериальное давление. Средние значения артериального давления в группе 
эксперимента составляют 120/75 мм рт. ст., а в контрольной группе – 118/76 мм рт. ст. 

–  Уровень стресса. Группа эксперимента испытала снижение уровня стресса на 
1.5 балла, в то время как уровень стресса у контрольной группы увеличился на 0.2 балла. 

–  Уверенность в себе. Студенты-борцы из группы эксперимента увеличили 
уровень уверенности на 17 %, в то время как контрольная группа заметила снижение 
уверенности на 2 %. 

Наше исследование физиологических адаптаций студентов-борцов, участвую-
щих в соревнованиях по вольной борьбе, представило важные и интересные результа-
ты. Участники группы эксперимента продемонстрировали значительное улучшение 
физиологических показателей, включая увеличение аэробной и анаэробной способно-
сти, снижение артериального давления и уровня стресса. Эти адаптации могут прине-
сти пользу как для спортивных достижений, так и для общего физического и психоло-
гического здоровья [4]. 

Наши результаты подчеркивают важность регулярных тренировок и высокой ин-
тенсивности физической активности для студентов-борцов [5]. Уровни физической ак-
тивности имеют непосредственное влияние на физиологические параметры и общее 
физическое состояние. 

Наше исследование также выявило положительные изменения в психологиче-
ских аспектах, включая повышение уровня уверенности. Эти изменения указывают на 
психологические выгоды тренировок и соревнований по вольной борьбе. 

Обобщая, наши результаты подчеркивают не только важность физической ак-
тивности, но и комплексный характер физиологических и психологических адаптаций у 
студентов-борцов. Эти выводы могут служить основой для разработки более эффек-
тивных тренировочных программ, улучшения спортивных достижений и общего благо-
состояния участников этого динамичного вида спорта. 
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