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- Работа с текстом в группе, где у сту-
дентов хороший уровень владения ино-
странным языком, может оказаться бо-
лее интересной и продуктивной, чем в 
«слабой» группе. В последнем случае 
может иметь место и высказывание 
мыслей на русском языке, и формальный 
подход «мы все сделали, все обсудили». 
Однако важно дать положительную 
оценку усилиям студентов, поддержать 
их мотивацию, получить «обратную 
связь», учитывая их замечания и поже-
лания в работе с текстами в дальнейшем. 

Методика Reading Circle в целом 
способствует тому, что у студентов по-
является цель чтения конкретного тек-
ста, они становятся ответственными за 
результаты выполнения своей работы; 
они отрабатывают навыки презентации 

материала и высказывания своей точки 
зрения; они работают в сотрудничестве, 
развивая навыки аналитического и 
критического мышления. 
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ОЦЕНКА СОСТАВА ТЕЛА ХОККЕИСТОВ КХЛ И НХЛ 

В данной работе приводятся результаты 
исследований состава тела элитных хоккеистов 
уровня Континентальной хоккейной лиги 
методом биоимпеданса, на их основании со-
зданы шкалы оценки соответствующего кон-
тингента. Также созданы шкалы оценки для 
хоккеистов уровня КХЛ и НХЛ по результатам 
измерений методом калиперометрии. Произ-
водится сравнительный анализ двух методов. 

Тестирование, состав тела, хоккей. 
 

зучение состава тела почти 100 
лет не теряет актуальность [5, 

7], о чём свидетельствует стремитель-
ный рост исследований в данной области 
[6]. Особый интерес у практиков спорта 
вызывает высокая взаимосвязь показа-
телей состава тела с показателями физи-
ческой работоспособности и адаптации к 
окружающим условиям [5, 7, 8].  

В теории и практике хоккея данная 
тема является недостаточно изученной. 
В мире хоккея [1, 2, 6] мы не нашли за-
вершённых исследований по составу 

тела профессиональных игроков с даль-
нейшим использованием полученных 
результатов. Антропометрические из-
мерения проводились, но реализации в 
практике хоккея по разным причинам 
не получили. Одним из перспективных 
направлений может быть использова-
ние концепции моделирования в управ-
лении сложными системами. Разработка 
динамичной модели состава тела для 
профессиональных спортсменов раз-
личного уровня подготовленности, оче-
видно, внесёт существенный вклад в 
повышение эффективности управления 
подготовкой спортсмена. 

В период с 2012 по 2015 годы нами 
проведено масштабное исследование 
состава тела методом биоимпедансного 
анализа, в котором приняли участие 118 
игроков Континентальной хоккейной 
лиги (66 нападающих, 38 защитников и 
14 вратарей). Результаты представлены 
в таблице 1. 

И 
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Таблица 1. Результаты биоимпедансного анализа хоккеистов КХЛ 

Состав тела 
Нападающие Защитники Вратари 

Среднее 
значение 

Стандарт. 
отклонение 

Среднее 
значение 

Стандарт. 
отклонение 

Среднее 
значение 

Стандарт. 
отклонение 

Длина тела (см) 182,65 5,89 184,97 5,90 182,71 3,34 
Масса тела (кг) 88,39 8,27 89,52 9,65 82,07 4,01 
Индекс массы тела 26,47 1,74 26,11 1,92 24,59 1,17 
Окружность талии 
(см) 

84,63 4,67 85,05 3,89 82,36 2,62 

Окружность бедер 
(см) 

102,95 5,09 103,21 4,41 99,57 2,65 

Индекс талии/бедра 0,82 0,03 0,82 0,02 0,83 0,03 
Фазовый угол, граду-
сы 

8,12 0,48 8,05 0,43 7,95 0,29 

Жировая масса (кг) 18,06 4,85 18,71 4,41 15,32 1,68 
Жировая масса (%) 20,11 4,05 20,72 3,38 18,69 1,95 
Тощая масса (кг) 70,43 5,63 70,81 6,51 66,75 3,75 
Активная клеточная 
масса (кг) 

44,18 3,38 44,21 3,68 41,49 2,70 

Активная клеточная 
масса (%) 

62,76 1,77 62,29 2,21 62,16 1,10 

Скелетно-мышечная 
масса (кг) 

37,90 3,20 38,10 3,62 36,27 2,41 

Скелетно-мышечная 
масса (%) 

53,81 1,13 53,81 1,04 54,31 0,88 

Общая жидкость (кг) 51,56 4,13 51,83 4,77 48,85 2,76 
Внеклеточная жид-
кость (кг) 

20,05 1,74 20,21 2,04 19,05 1,09 

Внутриклеточная 
жидкость (кг) 

31,52 2,41 31,61 2,74 29,82 1,67 

Твёрдые фракции 
(кг) 

18,83 1,48 19 2 18,02 0,92 

Основной обмен 
веществ (ккал) 

2011,86 106,94 2012,92 116,60 1927,21 85,07 

Удельный обмен 
веществ (ккал/кв.м) 

954,64 41,77 939,63 33,63 940,81 20,33 

 
Полученные на первом этапе дан-

ные могут рассматриваться как ориен-
тировочные в селекционном и трениро-
вочном процессах. 

Далее на основе полученных данных 
была составлена шкала оценки состава 
тела (таблица 2). 

Шкала оценки состава тела изучае-
мого контингента представляет даль-
нейшее развитие темы исследования, 
имеющая непосредственный выход в 
практику подготовки. Пятиступенчатая 
шкала оценки указывает границы варь-
ирования компонентов тела, что позво-
ляет врачу и тренерам профессиональ-
ных команд понимать динамику и 
направленность адаптации к нагрузкам.  

Стоит отметить, что наряду с совре-
менным методом биоимпедансного 
анализа, с 1921 года и по сей день ак-
тивно применяется и классический 
метод калиперометрии [8]. Однако 
сравнение их результатов выявляет 
существенные различия. Данная ситуа-
ция смущает практиков, пользующихся 
имеющейся в литературе информацией, 
полученной в разных странах, разными 
методами. Данное несоответствие сти-
мулировало проведение собственного 
исследования (Занковец В.Э.). Было 
обследовано 55 хоккеистов КХЛ мето-
дом биоимпедансного анализа и сразу 
после этого методом калиперометрии 
(таблица 3). 
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Таблица 2. Шкала оценки состава тела для хоккеистов КХЛ по результатам 
биоимпедансного анализа 

Состав тела 
Оценка 

Очень 
низкий 

Низкий Средний 
Выше 

среднего 
Высокий 

Нападающие 

Жировая масса (%) >28,21 
22,15-
28,21 

18,09-
22,14 

12-18,08 <12 

Активная клеточная 
масса (%) 

<59,21 
59,21-
61,87 

61,88-
63,65 

63,66-66,3 >66,3 

Скелетно-мышечная 
масса (%) 

<51,54 
51,54-
53,24 

53,25-
54,38 

54,39-
56,07 

>56,07 

Защитники 

Жировая масса (%) >27,48 
22,42-
27,48 

19,03-
22,41 

13,95-
19,02 

<13,95 

Активная клеточная 
масса (%) 

<57,86 
57,86-
61,18 

61,19-63,4 
63,41-
66,71 

>66,71 

Скелетно-мышечная 
масса (%) 

<51,72 
51,72-
53,28 

53,29-
54,33 

54,34-
55,89 

>55,89 

Вратари 

Жировая масса (%) >22,59 
19,68-
22,59 

17,72-
19,67 

14,78-
17,71 

<14,78 

Активная клеточная 
масса (%) 

<59,95 59,95-61,6 
61,61-
62,71 

62,72-
64,36 

>64,36 

Скелетно-мышечная 
масса (%) 

<52,54 
52,54-
53,86 

53,87-
54,75 

54,76-
56,07 

>56,07 

Таблица 3. Результаты биоимпедансного анализа и калиперометрии 

Методы исследования 
Жировая масса (%) Сред-

нее значение 
Стандартное отклонение (%) 

Биоимпедансный анализ 20,59 3,71 
Калиперометрия 10,35 2,27 

 
Полученные результаты свидетель-

ствуют, что метод биоимпедансного 
анализа даёт результаты практически в 
два (!) раза выше в сравнении с методом 
калиперометрии. Специалистам ясна 
причина такого расхождения в результа-
тах: калиперометрия измеряет подкож-
ный жир, а биоимпеданс – ещё и внут-
ренний. Уже здесь возникает практиче-
ский и теоретический вопрос о роли и 
значении каждого из показателей жира в 
контроле за адаптацией спортсмена. Оба 
метода имеют свои преимущества и не-
достатки, что и подтверждается их ши-
роким применением в мире спорта. 

Далее логично возник вопрос: «Ка-
кова жировая масса профессиональных 
игроков сильнейшей профессиональной 
лиги – НХЛ?». В ходе анкетирования 
хоккейных специалистов [3, 4], нами 
получены результаты измерений жиро-
вых складок методом калиперометрии у 
82 хоккеистов НХЛ (таблица 4).  

Исходя из имеющихся данных, нами 
создана оценочная шкала для хоккеистов 
НХЛ, что представляет интерес для оте-
чественных специалистов, не имеющих 
доступа к результатам тестирования 
команд северо-американского хоккея. 

Таблица 4. Результаты измерения жировой массы хоккеистов НХЛ 

Показатель Среднее значение 
Стандарт. 

отклонение 
Жировая масса (%) 8,40 2,04 

Таблица 5. Шкала оценки для хоккеистов НХЛ по результатам калиперометрии 

Показатель 
Оценка 

Ниже среднего Средняя Высокая 
Жировая масса (%) >9 7-9 <7 
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Полученные данные свидетель-
ствуют о более низком уровне жировой 
массы тела у хоккеистов, играющих в 
НХЛ, в сравнении с их коллегами из 
Континентальной Хоккейной Лиги. 

Результаты проведенного исследо-
вания позволили прояснить возмож-
ность использования анализа состава 
тела в подготовке профессиональных 
хоккеистов, а также показать пути 
дальнейшего применения преимуществ 
каждого метода анализа в научном 
обеспечении подготовки профессио-
нальных спортсменов. 
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овременное образование при-
звано готовить подрастающее 
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тельных техник) позволяют рассматри-
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самопознания обучающихся. Развивая 
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мировоззрения. Важнейшая задача си-
стемы эстетического воспитания за-
ключается в том, чтобы сформировать 
эстетическую культуру личности, адек-
ватную реалиям и вызовам современно-
го информационного общества. Крите-
риями эстетического воспитания, на 

С 
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