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Сегодня всё больше людей занимаются различ-
ными видами спорта. Сложно переоценить роль 
физических упражнений в наше время: бол́ьшая 
часть населения работает в офисах и, как следствие, 
имеет проблемы со здоровьем. «Сидячая» работа 
не только ухудшает общее здоровье организма, 
но и способствует развитию таких заболеваний, 
как остеохондроз, радикулит, простатит и многих 
других. Именно поэтому люди по всему миру по-
нимают важность физических упражнений и их 
позитивное влияние на здоровье в целом.

Относительно новым видом физической актив-
ности является бодибилдинг, имеющий сегодня 
большую популярность.

Культуризм (от фр. culturisme), или бодибилдинг 
(от англ. body — тело и building — строительство) — 
процесс наращивания и развития мускулатуры, 
включающий в себя занятия физическими упраж-
нениями с отягощениями и приём высокоэнергети-
ческого питания с большим содержанием белков, 
достаточного для гипертрофии скелетных мышц.

Периодом наибольшей популярности культу-
ризма в мире принято считать 1950–1960-е гг. 
В России в последнее десятилетие молодёжь про-
являет активный интерес к занятиям бодибилдин-
гом. Такие атлеты, как Арнольд Шварценеггер, 
Фрэнк Зейн и другие, являются кумирами мил-
лионов, и именно они оказали огромное влияние 
на развитие непрофессионального бодибилдинга. 
Всё больше молодёжи увлекается этим видом фи-

зической деятельности не только для поддержания 
здоровья и увеличения физической силы, но и для 
усовершенствования своего тела [2].

Литературные источники по теме исследования 
[3; 5; 9; 10; 12; 14; 15] позволяют назвать основ-
ные факторы позитивного влияния бодибилдинга 
на организм:

1. Увеличение физической силы. Это происхо-
дит даже тогда, когда в тренировочный процесс 
не включены специальные силовые тренировки. 
Рост показателей силы в этом случае происходит 
сам по себе. Это влияние постоянного увеличения 
тренировочного отягощения.

2. Уменьшение жировой прослойки и замеще-
ние этой прослойки мышечным корсетом. В ат-
летических тренировках используется большое 
количество энергии, и значительная часть этой 
энергии берётся из жировых запасов. При таком 
способе не происходит провисания кожи, так как 
жировой слой замещается слоем мышц, имеющих 
высокий тонус.

3. Увеличение выносливости — регулярные фи-
зические упражнения повышают общую вынос-
ливость организма, при этом данные изменения 
спортсмен замечает не только на тренировках, 
но и в повседневной жизни [12].

4. Повышение иммунитета и избавление от не-
которых заболеваний. Регулярные занятия с отя-
гощениями позволяют не только поднять общую 
сопротивляемость организма к различным за-
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болеваниям, но и вылечить старые хронические 
болезни [4; 9].

Д. Вейдер в своей книге «Система строительства 
тела» помимо упражнений описывает и возможные 
последствия неправильных тренировок — травмы. 
Опытный бодибилдер, анализируя свой опыт как 
спортсмена, так и тренера, говорит о самых рас-
пространённых травмах, причинах их возникно-
вения и риске для здоровья, связанном с данным 
видом спорта [3].

Имеется более двадцати конкретных полезных 
эффектов (по Д. Вейдеру), которых может добиться 
любой человек, регулярно и в прогрессирующей 
манере тренирующийся с отягощениями:

–– увеличение мышечной силы;
–– повышение мышечной выносливости;
–– выдающееся средство формирования тела;
–– увеличение прочности костей и связок, тол-

щины хрящей и числа капилляров в мышцах;
–– улучшение здоровья и физической подготов-

ленности;
–– повышение результативности в спорте;
–– увеличение гибкости;
–– увеличение мощности и скорости;
–– помощь в ослаблении стресса и напряжения 

повседневной жизни;
–– формирование позитивного мнения спортс

мена о себе;
–– привитие дисциплинированности и усиле-

ние мотивации, которая переносится на все дру-
гие сферы жизни;

– контроль веса и снижение доли жировой тка-
ни в организме;

–– укрепление сердца и сосудов, нормализация  
давления крови; 

–– интенсификация скорости метаболизма; 
–– увеличение продолжительности жизни;
–– улучшение качества жизни;
–– профилактика некоторых заболеваний, на-

пример остеопороза;
–– увеличение уровня гемоглобина и количе-

ства красных кровяных телец;
–– активное действие, полезное и  мужчинам, 

и женщинам любого возраста;
–– великолепная форма реабилитации после 

травм мышц или суставов;
–– подходит нетрудоспособным лицам, которые  

хотя бы частично могут пользоваться своими ру-
ками и (или) ногами;

–– снижение в организме уровня содержания 
холестерина;

–– может удовлетворить потребность в сорев-
новательной деятельности мужчин и  женщин 
(профессиональные атлеты — чемпионы неплохо 
зарабатывают, занимаясь этим видом спорта) [3].

С учётом исследований Д. Вейдера можно сфор-
мулировать ряд советов, позволяющих свести риск 
на тренировке к минимуму:

1. Пользоваться услугами страхующих. Это осо-
бенно важно, когда спортсмен вступает в атлетизме 
в стадию тренировок для опытных и использует 
очень тяжёлые отягощения в таких упражнени-
ях, как жим штанги лёжа и приседание со штан-
гой на спине. Страхующий может помочь снять 
штангу, когда атлета «задавило» в нижней пози-
ции движения.

2. Использовать дополнительные упоры на обо-
рудовании, если у нет страхующего (всё обору-
дование Вейдера снабжено такими упорами для 
размещения отягощения).

3. Необходимо пользоваться замками на штанге.
4. Никогда не задерживать дыхание. Задержка 

дыхания может привести к потере сознания.
5. Поддерживать порядок в зале. Легко спот-

кнуться о снаряд и получить травму.
6. Строго придерживаться инструкций, не ис-

кать лёгких путей.
7. Не заниматься в переполненном зале.
8. Всегда тщательно разминаться.
9. Сохранять правильную биомеханическую 

позицию во всех упражнениях.
10. Применять тяжелоатлетический пояс при 

больших отягощениях.
11. Не давать вовлечь себя в попытки поднять вес 

больше, чем тот, который в состоянии преодолеть.
12. Овладевать как можно более широким кру-

гом знаний о тренировке с отягощениями. Один 
из лучших способов — читать журналы по соот-
ветствующей тематике [3].

Виды травм при занятиях бодибилдингом. 
М. Фрай и Г. Калхун занимались исследованием 
травм профессиональных тяжелоатлетов в олим-
пийских спортивных центрах США [8]. Результаты 
показали, что за шестилетний период было со-
общено о 873 травмах, 560 (64,2 %) из которых 
были классифицированы как спортивные, а 313 
(35,5 %) не были связаны со спортивной деятель-
ностью. По локализации преобладали травмы по-
ясницы, колен и плеч, которые в сумме составляли 
64,8 % от всех зарегистрированных спортивных 
травм. Статистика случаев травмирования про-
фессиональных тяжелоатлетов такова: растяжение 
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мышц — 44,8 %; тендинит — 24,1 %; растяжение 
связок — 13 %; судорога — 6,1 %; ушиб — 3 %; си-
новит — 1,8 %; бурсит — 1,6 % и т. д.

Из приведённых данных видно, что самыми 
распространёнными травмами в бодибилдинге 
являются растяжения — практически половина 
случаев, трендиниты — в четверти случаях. Также 
к частым травмам,  по результатам исследований, 
относятся травмы колен, плеч и поясницы.

Перед тем как заняться бодибилдингом, необхо-
димо проконсультироваться с врачом, поскольку 
состояние здоровья напрямую влияет на возмож-
ности организма.

Однако зачастую нехватка знаний и одновре-
менное желание достичь больших результатов 
за короткий срок приводят к травмам, истощению 
организма и другим малоприятным последствиям.

Невнимательность к своему здоровью может 
существенно навредить и даже убить спортсмена. 
Нередки случаи смерти бодибилдеров от сердеч-
ной недостаточности. Например, бодибилдер и ин-
тернет-знаменитость Азиз Zyzz Шавершян умер 
в 2011 г. в возрасте 22 лет от сердечного приступа 
вследствие врождённого порока сердца, отягощён-
ного интенсивнейшими тренировками.

В Челябинске около 250 тренажёрных залов. 
Однако после анализа статьи  челябинской интер-
нет-газеты SLO-VO.RU «ТОП‑8 самых популяр-
ных тренажёрных залов Челябинска» [6], а так-
же различных интернет-ресурсов с имеющими-
ся базами данных тренажёрных залов, таких как 
«Карта спорта» (самая большая онлайн-база спор-
тивных учреждений в России, http://chelyabinsk.
kartasporta.ru), «Zoon» (база организаций и спе-
циалистов в Челябинске с отзывами и рейтингом, 
https://chelyabinsk.zoon.ru/), создаётся довольно 
цельное представление о ситуации с тренажёр-
ными залами в городе.

В большинстве случаев залы удовлетворяют по-
сетителей по нескольким показателям, но далеко 
не по всем. Посетители часто жалуются на недоста-
точную укомплектованность зала или на нехватку 
тренажёров. Персонал в большинстве заведений 
приветливый, готовый помочь, но не всегда ком-
петентный, что в особенности важно для тренеров. 
В целом каждый тренажёрный зал предоставляет 
различные программы посещения: разовое посе-
щение, абонемент, цикл занятий с тренером и др. 
Немаловажную роль посетители также отдают 
комфорту в спортивном учреждении: наличию ку-
лера, объёму шкафчика и ширине скамейки в раз-

девалках, количеству и расположению душевых 
кабинок, спорт-бару.

Вследствие большого количества тренажёрных 
залов в Челябинске среди них достаточно высока 
конкуренция, поэтому существует отдельный ре-
кламный сегмент, отведённый для этого. В основ-
ном используются рекламные баннеры в центре 
города рядом с наиболее посещаемыми заведени-
ями, также довольно часта реклама в Интернете 
и интернет-сообществах (www.fitness-chel.ru).

Спорт-комплекс ЧелГУ включает в себя не-
сколько игровых полей для мини-футбола, спорт-
площадки открытого и закрытого типа для волей-
бола и баскетбола, площадку для подвижных игр, 
а также несколько тренажёрных залов.

Тренажёрный зал в ЧелГУ представлен универ-
сальным спортивным залом для шейпинга, боди-
билдинга и силового фитнеса, тренажёрным залом 
для спортивных занятий атлетической гимнасти-
кой, пауэрлифтингом и жимом лёжа. Недостатки 
данного зала: маленькая неохраняемая раздевалка, 
оснащённая небольшим количеством шкафчиков 
без замков, неудобными лавочками; в зале нет 
комфортных условий, тесно, оборудование уста-
ревшее, частично в нерабочем состоянии, нет со-
временных автоматов-дорожек с регулированием 
скорости бега, нет оборудования для отслежива-
ния функционального состояния занимающихся, 
нет стандартных программ занятий в полигра-
фическом исполнении. Всё это создаёт некоторое 
негативное отношение к данному залу и желание 
посещать другие залы, с современным оборудова-
нием и квалифицированными тренерами.

Однако близость зала к общежитиям, приемле-
мая цена за посещение, наличие разнообразных 
тренажёров дают студентам возможность сделать 
упор в упражнениях именно на то, в чём необходи-
мо получить желаемый результат, или же просто 
поддерживать форму и делать переходы с перио-
дов умственной активности на физическую, что 
способствует увеличению продуктивности любой 
деятельности.

Заключение. Бодибилдинг становится всё более 
популярным видом физической активности, поэто-
му важно знать и соблюдать технику безопасности 
при занятии данным спортом, уметь оказать пер-
вую помощь себе и другим, если это потребуется.

В случае соблюдения всех мер предосторож-
ности бодибилдинг в целом положительно влияет 
на здоровье человека, так как любые физические 
упражнения (выполняемые с разрешения врача 
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согласно состоянию здоровья) укрепляют мышцы 
и делают иммунитет сильнее.
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