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Nguyen Truong Dong 

Hanoi University of Mining and Geology, Viet Nam 

 

THE IMPACT OF ENDURANCE AND STRENGTH EXERCISES ON THE ATHLETIC PERFORMANCE  

OF STUDENTS AT HANOI UNIVERSITY OF MINING AND GEOLOGY 

 

ВЛИЯНИЕ УПРАЖНЕНИЙ НА ВЫНОСЛИВОСТЬ И СИЛУ НА БАСКЕТБОЛЬНУЮ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

СТУДЕНТОВ ГОРНО-ГЕОЛОГИЧЕСКОГО УНИВЕРСИТЕТА 

 

Abstract 

This paper investigates the impact of endurance and strength exercises on the athletic performance of 

students at University of Mining and Geology, particularly in sports that require a combination of strength 

and the ability to maintain performance intensity, such as basketball. The study was conducted on a group 

of students participating in a physical training program, with the aim of evaluating the effectiveness of 

endurance and strength exercises on three key factors: 30-meter sprint speed, vertical jump ability, and the 

ability to maintain performance intensity. The results show that strength exercises improve explosive speed 

and vertical jump ability, while endurance exercises enhance the capacity to sustain performance over a 

longer duration. Both types of exercises have a positive impact on athletic performance, but an optimal 

combination is necessary to maximize effectiveness. This research provides valuable information for coaches 

and educational institutions in designing the optimal physical training programs for students at University of 

Mining and Geology. 

Keywords:  

endurance, strength, athletic performance, physical training, sports training, training methods. 

 

1. Введение 

В спорте результативность зависит не только от индивидуальной техники, но и тесно связана с 

физической подготовкой спортсмена. Особенно в командных видах спорта, таких как баскетбол и 

футбол, выносливость и сила играют решающую роль в поддержании интенсивности упражнений и 

выполнении важных технических приемов на протяжении всего матча. 

Выносливость – это способность сохранять физическую активность в течение длительного 

периода времени без утомления. Это важный фактор, помогающий спортсменам сохранять 

стабильность на соревнованиях, особенно в ситуациях, требующих непрерывного движения или 

высокоинтенсивной деятельности в течение длительных периодов времени. Упражнения на 

выносливость часто включают бег трусцой, интервальный бег или высокоинтенсивное кардио. 

Сила, с другой стороны, фокусируется на способности генерировать большие силы за короткие 

промежутки времени. Это ключевой фактор в ситуациях, требующих взрывной силы, таких как прыжки, 

быстрое ускорение или борьба за мяч с противником. Силовые тренировки часто включают в себя 
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поднятие тяжестей, тренировки с отягощениями и плиометрические упражнения. 

В среде высшего образования студенты часто занимаются спортом с целью укрепления 

здоровья, развития навыков и тренировки воли. Однако отсутствие систематической и 

соответствующей программы тренировок может помешать им полностью раскрыть свой потенциал на 

соревнованиях. Таким образом, исследование и применение специализированных методов 

физической подготовки, таких как выносливость и сила, для студентов является важным вопросом, 

способствующим повышению соревновательных результатов, а также повышению качества 

физического воспитания в колледже. 

Данное исследование было проведено с целью оценить влияние упражнений на выносливость 

и силу на соревновательные результаты студентов. Анализируя такие показатели, как скорость, 

прыгучесть и способность сохранять интенсивность, исследование не только помогает определить 

эффективность каждого вида упражнений, но и дает научную основу для построения оптимальной 

программы тренировок студентов, занимающихся командными видами спорта. 

2. Методы исследования 

2.1. Объект исследования 

Исследование проведено на 40 студентах (20 мужчин, 20 женщин) в возрасте 18-22 лет, 

обучающихся в настоящее время в вузе. Критерии выбора темы включают в себя: 

- Иметь хорошее здоровье, не иметь заболеваний, влияющих на передвижение. 

- Иметь опыт участия не менее 1 года в командных видах спорта, таких как баскетбол или футбол. 

- Обязуйтесь полностью участвовать в программе упражнений на протяжении всего периода 

обучения. 

Студенты были случайным образом разделены на 2 группы: 

- Группа 1: Выполнение программы упражнений на выносливость (n=30). 

- Группа 2: Проведение программы силовых тренировок (n=30). 

2.2. Дизайн исследования 

Это было 8-недельное интервенционное исследование. Обе группы участвовали в трех 

тренировках в неделю, каждая продолжительностью 60 минут. Исследование проводилось в 

спортивных залах, на спортивных площадках и на открытых пространствах. 

В структуру программы упражнений входят: 

- 10-минутная разминка: легкий бег, динамическая растяжка и упражнения на гибкость суставов. 

- 40 минут с упором на основное упражнение (выносливость или сила). 

- 10 минут релаксации: статическая растяжка, восстановительные упражнения. 

2.3. Прикладные упражнения 

- Группа на выносливость: упражнения предназначены для повышения выносливости и 

поддержания интенсивности упражнений в течение длительного периода времени: 

+ Бег на выносливость: 3-5 км за тренировку, постепенно увеличивая дистанцию после каждой 

недели. 

+ Бег с переменной скоростью: поочередно увеличивайте и уменьшайте скорость в течение 30 

секунд (бегите быстро со скоростью 80% от максимальной скорости, бегите медленно, чтобы 

восстановиться). 

+ Скакалка: тренируйтесь непрерывно в течение 3–5 минут, сосредотачиваясь на устойчивом 

темпе. 

+ Высокоинтенсивное кардио: сочетайте бурпи, прыжки и скалолазание. 

- Силовая группа: упражнения, предназначенные для укрепления мышц и улучшения 

способности создавать большую силу за короткий период времени: 
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+ Силовые тренировки: приседания, становая тяга и жим лежа с соответствующими весами (70–

85% от 1ПМ, что является максимальным весом, который можно поднять один раз). 

+ Плиометрика: Прыжок на ящик в высоту, непрерывный прыжок на двух ногах, прыжок в длину 

на месте. 

+ Тренировка с отягощениями: используйте резинки для тренировки мышц ног, рук и мышц 

корпуса. 

2.4. Оцените результаты соревнований 

До и после тренировочной программы физические показатели студентов и соревновательная 

результативность измеряются с помощью следующих тестов: 

+ Скорость бега на 30 м: измерьте время прохождения дистанции 30 м, чтобы оценить 

ускорение. 

+ Способность к прыжкам в высоту: измерьте высоту вертикального прыжка, чтобы оценить силу 

мышц ног. 

+ Способность поддерживать интенсивность соревнований: используйте звуковой тест для 

оценки выносливости и способности эффективно действовать в последние 15 минут матча. 

3. Результаты 

После 8 недель вмешательства результаты были проанализированы на основе трех основных 

показателей: скорость бега на 30 м, прыгучесть и способность поддерживать интенсивность 

соревнований. 

3.1. Скорость бега 30 м. 

Скорость бега на 30 м улучшилась в обеих группах, причем в силовой группе увеличение было 

более выраженным. 

- До вмешательства: обе группы имели одинаковую среднюю скорость (около 5,2 секунды). 

- После вмешательства: 

+ Группа выносливости снизилась в среднем на 0,42 секунды (что соответствует увеличению 

скорости на 8,08%). 

+ Группа мощности снижает среднее значение на 0,75 секунды (что соответствует увеличению 

скорости на 14,42%). 

 

Группа До вмешательства 
(секунды) 

После вмешательства 
(секунды) 

Улучшение (секунды) Прирост 
производительности 

(%) 

Выносливость 5,22 ± 0,14 4,80 ± 0,12 0,42 8.08 

Власть 5,21 ± 0,15 4,46 ± 0,10 0,75 14.42 

 

3.2. Высокая способность к отскоку 

В силовой группе произошло значительное улучшение прыгучести благодаря акценту на 

упражнениях по укреплению ног, таких как плиометрика и приседания. 

- До вмешательства: средний рост в обеих группах составляет около 42,5 см. 

- После вмешательства: 

+ Группа выносливости немного улучшилась на 1,1 см (что эквивалентно увеличению на 2,6%). 

+ Силовая группа значительно улучшилась на 5,2 см (что соответствует увеличению на 12,2%). 

 

Группа До вмешательства (см) После вмешательства 
(см) 

Уровень улучшения 
(см) 

Прирост 
производительности 

(%) 

Выносливость 42,4 ± 3,1 43,5 ± 2,8 1.1 2.6 

Власть 42,6 ± 2,9 47,8 ± 3,2 5.2 12.2 
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3.3. Способность поддерживать интенсивность соревнований (Beep Test) 

Способность поддерживать интенсивность соревнований улучшилась более явно в группе 

выносливости благодаря сосредоточению внимания на упражнениях, связанных с выносливостью. 

- До вмешательства: обе группы имели одинаковые средние баллы (уровень ~7,2).

- После вмешательства:

+ Группа выносливости улучшилась в среднем на 1,6 уровня (что эквивалентно увеличению на

22,22%). 

+ Силовая группа улучшилась в среднем на 0,7 уровня (что соответствует увеличению на 9,72%).

Группа До вмешательства 
(уровень) 

После вмешательства 
(уровень) 

Уровень улучшения 
(уровень) 

Прирост 
производительности 

(%) 

Выносливость 7,2 ± 0,8 8,8 ± 0,9 1,6 22.22 

Власть 7,3 ± 0,7 8,0 ± 0,6 0,7 9,72 

4. Обсуждение

Результаты исследования показывают, что как упражнения на выносливость, так и силовые

упражнения положительно влияют на соревновательную результативность студентов, однако уровень 

улучшения зависит от особенностей каждого вида упражнений и требований, специфичных для 

данного вида спорта. В этом разделе более подробно будет проанализировано значение каждого 

индикатора и способы его практического применения в обучении. 

4.1. Скорость бега 30 м. 

Скорость бега является важным фактором в соревновательных ситуациях, требующих быстрого 

ускорения, особенно в баскетболе (контратака, защита) и футболе (отбор мяча, движение без мяча). 

Результаты показали, что в группе силовых тренировок наблюдалось значительное улучшение 

скорости (14,42% по сравнению с 8,08% в группе выносливости). 

Это можно объяснить тем, что силовые упражнения, такие как приседания, становая тяга и 

плиометрика, напрямую воздействуют на мышцы ног, особенно на быстрые мышечные волокна (тип 

II), помогая за короткое время увеличить выработку силы. Напротив, в группе, занимавшейся 

выносливостью, скорость улучшилась лишь умеренно, поскольку основное внимание уделялось 

улучшению выносливости, а не увеличению взрывной силы. 

Рекомендация: В видах спорта, требующих высокой скорости во взрывных фазах, приоритет 

следует отдавать силовым упражнениям. Тем не менее, рекомендуется включать упражнения на 

выносливость, чтобы поддерживать скорость на протяжении всего матча. 

4.2. Высокая способность к отскоку 

Высокая способность к подбору является важным фактором в таких видах спорта, как баскетбол 

(подбор, броски) или волейбол (сетчатый мяч). В силовой группе наблюдалось значительное 

улучшение высоты прыжка (12,2%), а в группе на выносливость изменений почти не было (2,6%). 

Основная причина в том, что такие упражнения, как плиометрические прыжки и приседания с 

гантелями, помогают увеличить мышечную силу, улучшить максимальное сокращение мышц и их 

эластичность. Между тем, упражнения на выносливость не стимулируют достаточно, чтобы обеспечить 

значительный рост мышц или двигательной нервной системы, связанной с прыжками. 

Рекомендация: Силовые упражнения следует включать в программу тренировок спортсменов, 

соревнующихся в видах спорта, требующих выносливости. 

4.3. Способность поддерживать интенсивность соревнований (Beep Test) 

Явное улучшение способности поддерживать интенсивность соревнований в группе на 
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выносливость (22,22%) по сравнению с силовой группой (9,72%) понятно, поскольку такие упражнения, 

как бег на выносливость, спринтерский бег и высокоинтенсивные кардиоупражнения, предназначены 

для улучшают кровообращение и дыхание, тем самым помогая организму поддерживать высокую 

интенсивность активности в течение длительных периодов времени. 

В командных видах спорта эта способность особенно важна на поздних стадиях игры, когда 

организм легко утомляется и работоспособность снижается. Напротив, силовая группа хотя и 

улучшилась, но осталась на низком уровне, поскольку их упражнения в основном были сосредоточены 

на мышцах, а не на сердечно-сосудистой системе. 

Рекомендация: упражнения на выносливость являются ключевым элементом в улучшении 

поддержания спортивных результатов в длительных видах спорта. 

4.4. Значение практического применения 

Результаты исследования дают научную основу для построения более эффективных программ 

подготовки студентов, участвующих в спортивных соревнованиях. 

- Комбинированная программа тренировок: для оптимизации производительности следует 

сочетать упражнения на выносливость и силу. Например, студентам-баскетболистам следует уделять 

больше внимания силе, чтобы улучшить свои прыгучесть, а студентам-футболистам следует уделять 

первоочередное внимание выносливости, чтобы поддерживать работоспособность на протяжении 

всей игры. 

- Индивидуально для каждого вида спорта: упражнения необходимо адаптировать в 

соответствии с конкретными требованиями каждого вида спорта. 

5. Заключение и рекомендации 

5.1. Заключить 

Исследования показали, что упражнения на выносливость и силу оказывают значительное 

влияние на успеваемость учащихся, но каждый тип упражнений дает разные преимущества для 

каждого показателя физической подготовки: 

- Скорость бега на 30 м. Силовые упражнения помогают улучшить скорость быстрее (14,42%), чем 

упражнения на выносливость (8,08%). Это показывает, что сосредоточение внимания на силе является 

эффективной стратегией улучшения ускорения и взрывной силы на соревнованиях. 

- Высокая способность к подбору: Силовая группа улучшилась значительно (12,2%), тогда как 

группа выносливости улучшилась лишь незначительно (2,6%). Это подтверждает незаменимую роль 

силовых упражнений в повышении выносливости и работоспособности в видах спорта, требующих 

взрывной силы. 

- Способность поддерживать интенсивность соревнований: группа выносливости достигла 

улучшения на 22,22%, превзойдя силовую группу (9,72%). Это отражает эффективность упражнений на 

выносливость в повышении способности выполнять длительную деятельность с высокой 

интенсивностью, особенно в видах спорта с длительными соревновательными периодами. 

Из приведенных выше результатов видно, что выбор и применение упражнений во многом 

зависит от конкретных целей соревнований и требований каждого вида спорта. 

5.2. Рекомендуется 

На основании результатов и анализа исследования даны следующие рекомендации по 

оптимизации программы физического воспитания студентов: 

- Комбинируйте упражнения на выносливость и силу. 

- Настраивается по виду спорта и соревновательной роли. 

- Грамотно распределяйте время. 
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