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«Композиционный состав тела футболистов: методы измерения, эталонные параметры»

• Физические данные становятся все более важными в футболе

• Состав тела – параметр, который необходимо учитывать

ВВЕДЕНИЕ



МЕТОДЫ

КТ:
• ВЫСОКАЯ ТОЧНОСТЬ (1,2-4,3%)
• ЖИР, ИНФИЛЬТРИРОВАННЫЙ В МЫШЦАХ
• ИОНИЗИРУЮЩЕЕ ИЗЛУЧЕНИЕ (10-6 мЗв)
• ВЫСОКАЯ ЦЕНА

МРТ:
• ВЫСОКАЯ ТОЧНОСТЬ (2,1-6,5%)
• ВИСЦЕРАЛЬНЫЙ ЖИР
• БЕЗ ИОНИЗИРУЮЩЕГО 

ИЗЛУЧЕНИЯ
• ВЫСОКАЯ ЦЕНА
• МНОГО ОБОРУДОВАНИЯ И 

ПЕРСОНАЛА

DXA

АНТРОПОМЕТРИЯ

ПЛЕТИЗМОМОГРАФИЯ:
• ВЫСОКАЯ ТОЧНОСТЬ (1,7-4,5%)
• БЫСТРО (3-5 мин)
• ПОСТОЯННОЕ ДЫХАНИЕ
• ТОЧНАЯ ТЕХНИКА ИГРОКА

БИОЭЛЕКТРИЧЕСКИЙ ИМПЕДАНС
• ДЕШЕВЫЙ
• БЫСТРЫЙ
• ВЫСОКИЙ ПРОЦЕНТ ОШИБКИ 

(5-9,8%)
• ОГРАНИЧЕННИЯ (задержка 

жидкости)
- Отеки
- Воспаление
- Травмрованный игрок

МЕТОДЫ ИЗМЕРЕНИЯ



ЗОЛОТОЙ СТАНДАРТ:
• Мера:
– Жировая ткань
– Мышечная ткань
– Костные минералы
• Разные части тела
• Частота ошибок 1-4%

• Низкая стоимость (КТ И МРТ)
• Низкое излучение – 0,1 мЗв

• Большие люди
• Люди - 40 кг
• БЕЗ СТАНДАРТИЗАЦИИ

• Высокая цена
• Радиация (технический специалист)

DXA: “dual-energy X-ray absorptiometry”



АНТРОПОМЕТРИЯ



АНТРОПОМЕТРИЯ:  УТВЕРЖДЕННЫЙ МАТЕРИАЛ 



International Society for the Advancement of 
Kinanthropometry
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• (Faulkner) =4 pliegues x 0,153 + 5,783
• (Yuhasz) = 3,64 + (Σ6 Skin Folds (mm) x 

0,097)
• (Jackson & Pollock)=((4,95 / densidad 

corporal) - 4,5) x 100



ПРИМЕР СБОРА ДАННЫХ



КАКИМ ДОЛЖЕН БЫТЬ ИДЕАЛЬНЫЙ СОСТАВ ТЕЛА 
ФУТБОЛИСТА?

жир должен быть между ~8% и 13%,

мышцы ~50%

Хотя это может зависеть от нескольких факторов, 
включая:

• Физиологические характеристики игрока (возраст, 
этническая принадлежность…)

• Положение в поле
• Время сезона
• Физическое состояние игрока (травма)



КАКИМ ДОЛЖЕН БЫТЬ ИДЕАЛЬНЫЙ СОСТАВ ТЕЛА ФУТБОЛИСТА?



• ЖИРОВАЯ МАССА = 8 кг

• U18 - % МЫШЦ

• U18 + % жира

Увеличение тренировок с отягощениями и 
потребление диетического белка

Ограничение энергии и увеличение аэробных 
упражнений.

ВОЗРАСТ:

КАКИМ ДОЛЖЕН БЫТЬ ИДЕАЛЬНЫЙ СОСТАВ ТЕЛА ФУТБОЛИСТА?
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ПРОБЛЕМА НЕ ВСЕГДА В ЖИРЕ!

КАКИМ ДОЛЖЕН БЫТЬ ИДЕАЛЬНЫЙ СОСТАВ ТЕЛА ФУТБОЛИСТА?



КОГДА МЕНЯТЬ СОСТАВ ТЕЛА?

Во время отпуска игроки могут нарастить ЖИР на 0,5-3%  и  потерять МЫШЕЧНУЮ МАССУ на 3-6%.
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• Резкое увеличение физической нагрузки

• Большая суточная потребность в энергии

• Не вносите радикальных изменений в 
рацион игрока.

• Высокий риск получения травмы

ПРЕДСЕЗОННЫЕ СБОРЫ 
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КОГДА МЕНЯТЬ СОСТАВ ТЕЛА?

• Подходящее время для изменения состава тела

• Более полный контроль над диетой и составом тела

• Адаптировать изменения состава тела к 
ограничениям травмы

ТРАВМА



ДИЕТОЛОГ

ИГРОК

ТРЕНЕР ПО 
ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВКЕ

Стратегия



• В футболе важно контролировать состав тела

• DXA – это эталонный метод в спорте

• Антропометрия — действенный метод повседневного контроля
- Опыт специалиста, проводящего измерения
- Тот же метод и материал

• Стандартизировать метод и интерпретацию

• Правильная интерпретация данных

• Это должно быть оправдано, хорошо спланировано и хорошо выполнено

ВЫВОДЫ:




