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ВЫВОДЫ 

1. Разработанная инновационная структура занятия по БПБ доказала свою эффек-

тивность и может быть применена на занятиях. 

2. Использование данной структуры учебно-тренировочного занятия позволяет не 

только повысить уровень качества освоения боевых приёмов борьбы, но и сформировать 

готовность к несению службы и умению применять данные приёмы в различных состоя-

ниях (бодрости, усталость, после физической нагрузки, в условиях спортивной борьбы). 

3. Разработанная инновационная структура занятия по освоению боевых приёмов 

борьбы может быть реализована не только в образовательных учреждениях ФСИН Рос-

сии, но и в других схожих образовательных учреждениях. 
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Аннотация 

В статье подчеркивается значимость здорового образа жизни и актуальность решения про-

блемы малоподвижного образа жизни студентами университетов. Исследователи предлагают спо-

собы повышения двигательной активности и расхода энергии при использовании таких популяр-

ных среди молодежи средств индивидуальной мобильности как самокаты. С целью точно 

определить является ли использование классического самоката более эффективным средством рас-

хода энергии и двигательной деятельности в сравнении с электросамокатом. Задачи исследования 

заключались в том, чтобы измерить количество энергозатрат организма при использовании класси-

ческого самоката и электросамоката, а также выработать рекомендации по применению самокатов в 

качестве эффективного средства передвижения в рамках здорового образа жизни. С помощью экс-

перимента как основного метода исследования, изучались две группы студентов по 10 человек в 

течение 42 дней, которые совершали передвижения на классических самокатах и электтросамока-

тах по одинаковому маршруту. Результаты исследования показали, что студенты, передвигающиеся 

на классическом самокате, расходуют на 76 ккал больше чем студенты на электросамокате при пре-

одолении такого же расстояния, совершая больше мышечных усилий. В итоге повышается не толь-

ко двигательная активность, но и развиваются физические качества, повышая скорость передвиже-

ния. Данный факт экспериментально подтвержден и опубликован, что показывает научную и 

практическую значимость исследования. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, двигательная активность, самокат, энергозатраты, 

физическая подготовленность. 
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Abstract 

The article emphasizes the importance of a healthy lifestyle and the relevance of solving the prob-

lem of the sedentary lifestyle by university students. Researchers suggest ways to increase motor activity 

and energy expenditure when using scooters, popular among young people, for individual mobility. In or-

der to accurately determine whether the use of a classic scooter is more efficient means of energy con-

sumption and motor activity compared to an electric scooter. The objectives of the study were to measure 

the amount of energy consumption of the body when using a classic scooter and an electric scooter, as well 

as to develop recommendations for the use of scooters as an effective means of transportation as part of a 

healthy lifestyle. Using the experiment as the main research method, two groups of students of 10 people 

were studied for 42 days, who made movements on classic scooters and electric scooters along the same 

route. The results of the study showed that students on a classic scooter expend 76 kcal more than students 

on an electric scooter while covering the same distance, making more muscle effort. As a result, not only 

physical activity increases, but also physical qualities develop, increasing the speed of movement. This 

fact has been experimentally confirmed and published, which shows the scientific and practical signifi-

cance of the study. 

Keywords: healthy lifestyle, physical activity, scooter, energy consumption, physical fitness. 

ВВЕДЕНИЕ 

Соблюдение здорового образа жизни всегда имело и имеет большое значение для 

каждого человека. Двигательная активность, рациональный баланс потребления и расхо-

да энергии являются неотъемлемой частью здорового стиля жизни [2, 4]. Это является 

актуальным и для студенческой молодежи. Специалисты в области физической культуры 

и спорта постоянно находятся в поиске способов повышения эффективности процесса 

формирования физической культуры личности студента. Несмотря на большую значи-

мость физкультурно-оздоровительной работы в период учебной деятельности обучаю-

щихся, важно активно использовать и внеучебное время студентов. Двигательная актив-

ность студентов вне учебных занятий по физической культуре позволяет 
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систематизировать и продлить оздоровительное воздействие физических упражнений на 

организм. Это становится особенно актуально в период, когда современные студенты 

подвержены гиподинамии, когда возрастает число студентов с лишним весом, что под-

тверждают последние исследования ученых в этой области [1, 3, 6].  

На современном этапе большой популярностью пользуется передвижение молоде-

жи на самокатах [5, 7]. Несмотря на то, что самокат всегда был средством передвижения, 

который требовал мышечных усилий, его развитие идет по направлению повышения 

комфорта. Появились электросамокаты, а также самокаты, позволяющие сидеть во время 

передвижения. Все это, конечно же, повышает уровень комфорта и скорость передвиже-

ния, но так ли они полезно для мышечной активности? 

Мы предположили, что использование классического самоката студентами позво-

лит совершить большую физическую работу и израсходует большое количество энергии, 

чем использование электросамоката. Студентам было предложено поучаствовать в экспе-

рименте. В связи с этим была поставлена цель исследования – точно определить, является 

ли использование классического самоката более эффективным средством расхода энергии 

и двигательной деятельности в сравнении с электросамокатом. Определили задачи иссле-

дования: 1) измерить количество энергозатрат организма при использовании классическо-

го самоката и электросамоката; 2) разработать рекомендации по применению самокатов в 

качестве эффективного средства передвижения в рамках здорового образа жизни. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании применялись метод эксперимента, изучения литературных дан-

ных, сравнения и анализа полученных результатов. В эксперименте участвовала кон-

трольная группа (КГ) и экспериментальная группа (ЭГ), в которые были отобраны по 10 

студентов в каждую (юноши II курса обучения), примерно равные по исходным показате-

лям физической подготовленности, росто-весовыми показателями и составу участников 

(юноши и девушки). Также были примерно равными суточные показатели энергозатрат 

организма (от 2220 до 2370 ккал/сутки), что свидетельствовало о том, что основной об-

мен веществ был одинаков. 

Был составлен маршрут от студенческого общежития до стадиона, на котором про-

ходили занятия студентов по элективным дисциплинам по физической культуре и спорту. 

Расстояние составило 1645 м, и данное расстояние они должны были преодолеть в одну 

сторону, а потом в другую (всего 3290 м за день на самокате), 3 раза в неделю под кон-

тролем исследователей на исходных и конечных точках маршрута. После преодоления 

каждого отрезка фиксировались данные об энергозатратах и средняя скорость преодоле-

ния всего маршрута. Контроль соблюдения маршрута происходил с использованием мо-

бильного приложения «Strava». 

20 самокатов были взяты напрокат на время эксперимента, из них 10 классических 

самокатов марки «Micar STORM PRO 200» и 10 электросамокатов марки «Ninebot 

KickScooter F40», примерно равные по размерам и дизайну. Показания энергозатрат 

определялось с помощью фитнес-трекеров «Xiaomi Mi Smart Band 4». Студенты из соста-

ва КГ передвигались на электросамокатах, а студенты из ЭГ – на классических самока-

тах. Результаты исследования измерялись в течение 42 суток, 3 раза в неделю с начала 

сентября до середины октября. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Сравнивались среднестатистические маршрутные значения энергозатрат студентов 

при передвижении на самокате в течение контрольного дня за период исследования (таб-

лица 1). Результаты исследования экспериментально подтвердили наше предположение. 

При передвижении на классическом самокате студенты тратят в среднем на 76 ккал 

больше, чем студенты, передвигающиеся на электросамокате. Среднее время передвиже-
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ния по маршруту 25–35 мин. 

Таблица 1 – Среднестатистические показатели энергозатрат при преодолении маршрута 

на самокате 
Передвижение на самокате (3290 м) КГ ЭГ Р 

Энергозатраты, (ккал) 127,2±0,5 203,1±0,1 >0,01 

Мы также измерили разницу в скорости преодолении маршрута в начале экспери-

мента и в конце. 

Таблица 2 – Среднестатистические показатели скорости при преодолении маршрута 

Передвижение на самокате (3290 м) 
КГ ЭГ 

Р 
Начало Окончание Начало Окончание 

Скорость, (км/ч) 15,5±0,7 15,9±0,5 10,2±0,5 11,5±0,1 <0,05 

В ЭГ среднестатистическая скорость преодоления маршрута повысилась на 1,3 

км/ч, и мы считаем, что это стало результатом освоения техники передвижения на клас-

сическом самокате, а также повышением физической готовности к выполнению данного 

физического упражнения (сила выносливость). По нашему мнению, это указывает на то, 

что в рамках двигательной активности и здорового образа жизни передвижение на клас-

сическом самокате эффективнее передвижения на электросамокате. 

Повышение скорости в КГ на конечном этапе исследования мы связываем с неста-

бильностью городского движения, а незначительное повышение энергозатрат – со сниже-

нием температуры воздуха в октябре.  

При повторении данной работы мы считаем важным напомнить о соблюдении тре-

бованиях безопасности, рекомендуем заблаговременно изучить и определить безопасные 

маршруты, изучить материальную часть самоката их специфику и особенности подбора, 

а также условия применения. Рекомендуем применять защитную экипировку и использо-

вать замок на стоянке для самоката у общежития или учебного корпуса, а также чехол, в 

котором можно переносить складной самокат. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, передвижения на классическом самокате является более эффек-

тивным способом поддержания здорового образа жизни в рамках двигательной активно-

сти, т. к. способствует большему расходу энергии и большему количеству двигательных 

действий в условиях малоподвижной учебной деятельности студентов, повышает уровень 

их физической подготовленности. 

Данный эксперимент также заинтересовал многих других студентов и помог им 

выбрать самокат в качестве средства индивидуальной мобильности как альтернативу пе-

редвижению на общественном транспорте, позволил обогатить их багаж двигательных 

умений и навыков. Обеспечивается разнообразие динамичных воздействий на свежем 

воздухе в течение дня, что дает ощущение бодрости и хорошего самочувствия. 
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Аннотация 

Во все времена студенческая молодежь отличалась стремлением ко всему новому, прогрес-

сивному, передовому, креативному. Отсутствие оптимального уровня двигательной активности и, 

следовательно, уровня физической подготовленности студентов, с одной стороны и необходимость 

применения современных, нестандартных подходов в организации и содержании учебных занятий 

с другой, явилось предпосылкой для экспериментального использования системы Табата в процес-

се физического воспитания студенток вуза. В исследовании приняли две группы студенток по 20 

человек в каждой. Девушки контрольной группы занимались по традиционной методике, экспери-

ментальной – с использованием техники Табата. Применение методики Табата в ходе эксперимента 

показало свою эффективность, что позитивно отразилось на показателях уровня физической подго-

товленности студенток.  
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