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Аннотация 
Отмечено снижение общего здоровья населения, в связи с чем было решено повысить уро-

вень здоровья с помощью наиболее популярных методов физической культуры и спорта – трениро-
вок на развитие выносливости и силы. Целью работы определено проведение сравнительного ана-
лиза методов физической культуры направленных на развитие выносливости и силы в контексте 
здоровья. Для достижения поставленной цели было проведено исследование по выявлению наибо-
лее благоприятных способов занятий физической культурой и спортом для снижения риска разви-
тия сердечно-сосудистых заболеваний. В ходе исследования испытуемые были разделены на 4 экс-
периментальные группы с различным планом занятий. В результате выявлено однонаправленное 
развитие физических качеств и здоровья при тренировках на выносливость и силу по отдельности. 
Однако, при комбинированных тренировках отмечено наиболее эффективное снижение рисков раз-
вития сердечно-сосудистых заболеваний и наиболее гармоничное развитие параметров здоровья и 
физических возможностей человека. 
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Abstract 
The decrease in the general health of the population was noted, in connection with which it was 

decided to increase the level of health by using the most popular methods of physical culture and sports – 
training for the development of endurance and strength. The purpose of the work is to conduct the com-
parative analysis of physical culture methods aimed at developing endurance and strength in the context of 
health. To achieve this goal, a study was conducted to identify the most favorable ways to engage in phys-
ical culture and sports to reduce the risk of developing cardiovascular diseases. During the study, the sub-
jects were divided into 4 experimental groups with different training plans. As a result, a unidirectional 
development of physical qualities and health was revealed during training for endurance and strength sepa-
rately. However, with combined training, the most effective reduction in the risks of developing cardiovas-
cular diseases and the most harmonious development of the parameters of human health and physical ca-
pabilities were noted. 
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ВВЕДЕНИЕ 

С каждым годом по статистике здоровье населения значительно снижается, что 
можно связать с развитием технологий в области рабочей и бытовой деятельности – по-
пуляризируется малоподвижный образ жизни. В качестве выхода из данной ситуации 
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можно рекомендовать занятия физической культурой и спортом, которые наиболее эф-
фективно влияют на повышение уровня здоровья. Одними из наиболее популярных видов 
занятий являются тренировки на развитие выносливости и силы. К методам физической 
культуры, развивающим выносливость, относятся: бег, плавание, катание на велосипеде, 
лыжах, коньках и другие циклические виды спорта. В свою очередь, тренировки на раз-
витие силы – это работа со штангой, гантелями, тренажерами и собственным весом. Од-
нако, среди множества занимающихся людей замечаются тенденции тренировок либо 
только на выносливость, либо только на развитие силы. Это влечет за собой недостаточ-
ный для укрепления здоровья положительный эффект от занятий [3]. 

Цель данной работы – провести сравнительный анализ методов физической куль-
туры направленных на развитие выносливости и силы в контексте здоровья, а также фор-
мирование результатов и выводов по проведенному исследованию. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Для проведения исследования было решено конкретно сравнить, какой из видов 
вышеперечисленных нагрузок наиболее благоприятен для снижения риска развития сер-
дечно-сосудистых заболеваний. Данный аспект выбран в связи с тем, что сердечно-
сосудистые заболевания являются наиболее распространенной причиной смертности в 
мире [4]. В эксперименте принимали участие 69 человек в возрасте 18–30 лет. Участники 
исследования были разделены на 4 группы. Первая группа в течении восьминедельного 
периода не занималась никакими физическими нагрузками. Вторая группа 3 раза в неде-
лю по 60 минут выполняла аэробную работу (ходьба, бег на дорожке, занятия на велотре-
нажере). Третья группа занималась силовыми упражнениями (занятия на тренажерах на 
все группы мышц) при аналогичных со второй группой условиях. У четвертой группы 
при аналогичных условиях каждое занятие разделялось на два этапа. Первая половина – 
физические упражнения на выносливость, вторая – на силу. Питание участников всех 
экспериментальных групп было подобрано приблизительно одинаковое в соответствии с 
диетой, которая не повышает артериальное давление и не вызывает энергетического де-
фицита. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

По прошествии восьми недель самые впечатляющие показатели были у четвертой 
группы испытуемых, которая занималась смешанной физической нагрузкой. В среднем 
участники данной группы увеличили запасы своей сухой мышечной массы на 0,8 кг. У 
всех испытуемых улучшились показатели производительности сердечно-сосудистой си-
стемы – показатели максимального потребления кислорода. Этот показатель отражает, 
какое количество кислорода человек может поглотить при максимальных усилиях в еди-
ницу времени и выражается в миллилитрах кислорода на килограмм веса тела в минуту. 
У испытуемых четвертой группы показатель потребления кислорода вырос на 4,7 
мм/мин/кг, что является очень хорошим показателем. Давление в среднем упало на 4 мм 
рт. ст., а также возросли силовые показатели в той же четвертой группе. Для мышц рук 
этот показатель составил в среднем плюс 4 кг, работа с весом на 4 кг больше, чем в нача-
ле тренировок, для мышц ног – на 11 кг. Здесь зафиксированы наиболее впечатляющие 
результаты. Вторая группа, которая занималась только кардио-нагрузками на выносли-
вость, получила следующие результаты. У них увеличилась производительность сердеч-
но-сосудистой системы на 7,7 мм/мин/кг потребления кислорода. Упал вес в среднем на 1 
кг, где 0,9 кг составлял жир, а 0,1 кг – мышечная масса. При учете результатов замера 
давления никаких значительных изменений не наблюдалось. В третьей группе не было 
отмечено никакого влияния на сердечно-сосудистую производительность, артериальное 
давление не снижалось. Однако у участников третьей экспериментальной группы умень-
шился объем талии на 1,7 см и выросла производительность силы мышц ног – работы с 
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весом увеличилась на 13 кг. Вес остался неизменным. В первой группе к концу экспери-
мента замечено снижение значений по рассматриваемым в работе показателям. По итогу 
исследования для всех групп оценивались показатели липидограммы, измерялся холесте-
рин, липопротеиды, проводился сбор и анализ крови на глюкозу. В результате было за-
фиксировано максимально эффективное снижение рисков развития сердечно-сосудистых 
заболеваний у четвертой группы, занимающейся смешанными нагрузками [1]. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, при проведении сравнительного анализа методов физической куль-
туры, направленных на развитие выносливости и силы в контексте здоровья было выяв-
лено, что каждый из видов нагрузок несет свой положительный эффект. Однако, с целью 
улучшения уровня здоровья стоит придерживаться метода комбинированных тренировок, 
которые позволяют человеку совершенствоваться в нескольких аспектах своего физиче-
ского развития и состояния здоровья. 
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