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которые находят возможности для повышения про-
изводительности труда [5, С. 520]. Таким образом 
кадры предприятия и производительность труда, эти 
два понятия тесно связаны между собой. На каждом 
предприятии должен разрабатываться план по зара-
ботной плате и по производительности труда, целью 
которого является анализ резервов по улучшению 
использования рабочей силы, а на этой основе по-
вышение производительности труда [5, С. 590].   
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Цель исследования: изучить вред и последствия 
приёма стероидов культуристами.

Задачи исследования: 
Проанализировать действие анаболических 
препаратов
Выяснить, какие факторы приводят человека 
к употреблению стероидов
Показать симптомы перетренированности
Выявить препараты, вызывающие побочные 
эффекты  у организма
Показать вред стероидов

Введение. Бодибилдинг (или культуризм) - один 
из таких видов спорта, цель которого максимальное 
развитие всех групп мышц и построение идеальных 
пропорций тела атлета, путем занятий физическими 
упражнениями с утяжелениями.

Анаболические стероиды — препараты, синте-
зированные на базе мужского полового гормона те-
стостерона. При превышении нормы от стероидных 
гормонов гипофиз не дает организму вырабатывать 
свой тестостерон. Тогда нарушается работа половых 
органов, что может перерасти в бесплодие.

Бодибилдинг, с одной стороны, приносит вред 
при неправильных тренировках: при приеме большо-
го количества белка и стероидов, при жестких диетах 
- это вредно для организма, что может привести к 
плачевному результату, а в конечном итоге к леталь-
ному исходу. Но с другой стороны - это полезно при 
умеренных тренировках и правильном питании[6].

Проблематика
Очень часто бодибилдеру приходится принимать 

анаболические препараты и чрезмерно употреблять 
протеин, без которых достаточно трудно нарастить 
мышечную массу, необходимую бодибилдерам (куль-
туристам). В результате употребления таких препа-
ратов организм начинает неправильно развиваться 
- объем мускулатуры увеличивается, а развитие вну-
тренних органов замедляется и изнашивается. Не-
которые органы обрастают холестериновым жиром, 
что особо опасно для сердечнососудистой системы.

Последствия длительного приема анаболиков 
вызывает:

повышение кровяного давления,
мигрени,
изменение функций печени,
нарушение работы желудочно-кишечного 
тракта,
образование большого количества угрей на 
всем теле,
выпадение волос.
агрессивность, депрессия,
полный биохимический разлад в клетках,
снижение потенции.

Эти добавки дорогостоящие и дают эффект 
только при большой дозировке, но когда поступление 
добавок закончится, мышцы снова вернутся к преж-
нему состоянию.

Бодибилдинг может принести вред и сердцу 
атлета. Для покачивания через огромную мышеч-
ную массу достаточно необходимые объёмы крови 

- требуется достаточно тренированное сердце. Но 
все тренировочное время бодибилдеры используют 
на накачивание мышц, пренебрегая упражнениями, 
укрепляющими сердце. [1-4]

Так же в организме человека заложены опре-
деленные пропорции содержания жира и мышеч-
ных волокон и если жира становится меньше, орга-
низм стремится восполнить его запасы из пищи. Ради 
роста огромных объемов мышечной массы и релье-
фа мускулатуры бодибилдеры постоянно усиленно 
тренируются – только тогда организм не успевает 
восполнить дефицит необходимого жира из пищи и 
вместо его образования растут мышцы.

Культуристам, которые показывают огромные 
мышцы на подиуме, приходится также выгонять воду 
из организма и ограничивать потребление соли, по-
скольку соль имеет свойство удерживать воду в орга-
низме. В итоге из-за недостатка воды и деминерали-
зации, вызванные нехваткой минералов, появляются 
судороги.

Польза. Бодибилдинг и здоровье (В «умеренном» 
количестве).

Систематические упражнения с отягощениями 
имеют «омолаживающий» эффект. Также это средство 
борьбы с лишним весом. 

При упражнениях с отягощениями, и бег на длин-
ные дистанции, гипофиз вырабатывает эндорфин - 
гормон счастья. (Он помогает при психических за-
болеваниях путем снятия стрессов). Также обретение 
сильного тренированного тела избавляет от ком-
плексов и делает человека психически более урав-
новешенным. Бодибилдинг, сохраняет подвижность 
суставов и прочность костей, тем самым предотвра-
щает артрит - отложение солей в суставах.

Рекомендации
Самое важное в ходе тренировок не перегру-

жаться, желательнос тренером подобрать для себя 

Рисунок 1. Результаты опроса
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подходящую программу в соответствии с индиви-
дуальными особенностями, такими как пол, возраст, 
вес, и т.д. 

Умеренные физические нагрузки способствуют 
кратковременному повышению гормона тестостеро-
на, который отвечает за рост мышц и половую актив-
ность мужчин, выносливость и уверенность в себе. 

Перетренированность же (много дней подряд) 
и повышенная усталость вызывает перенапряжение 
нервной системы, которое сказывается отсутствием 
и замедлением роста мышц [5]. 

Первыми признаками перетренированности яв-
ляются – тошнота и головокружение, потеря аппети-
та и уменьшение роста мышц. 

Важными элементами в бодибилдинге являются 
три важные составляющие:

1. Сбалансированное питание с периодиче-
ским подключением протеиновых коктей-
лей. Своевременное (небольшими порциями 
5-6 раз в день), так как без должного пита-
ния, мышцы не смогут увеличиться в объеме 
- вероятнее всего вырастет сила, но размер 
мышц даже станет меньше.

2. Регулярные физические тренировки (пра-
вильно подобранная программа трениро-
вок).

3. Отдых (сон не менее 8 часов в сутки очень 
важен для восстановления мышц, иначе 
тело будет не развиваться, а изнашивать-
ся). Ночью активен гормон роста и приня-
тые перед сном протеиновые коктейли будут 
очень эффективны для питания мышц и во из-
бежание разрушения мышц ночью.

Углеводы обязательны (без них белок не будет до-
ставлен к мышце), они служат основным источником 
энергии для организма и помогают усвоению белков. 
Жиры поставляют энергию и участвуют в выработке 
гормонов, в том числе и тестостерона. Бодибилде-
рам противопоказано пить любые алкогольные на-
питки, так как спирт разрушает мышечные волокна. 
Малоалкогольное пиво вдвойне опасно - его углево-
ды переработаются не в мышцы, а в жир [3].

Вред. Бодибилдинг и последствия
В наше время многие людиимеют представление 

о бодибилдинге,но всё же многие продолжают зани-
маться им, принимая «вредные» добавки, тем самым 
травмируя свой организм и отдавая ему все свои 
силы.

35-летний мужчина-бодибилдер поступил в кли-
нику, страдая от 5-недельных усиливающихся болей 
в левой ноге, появившихся в ходе восстановления 
после недавнего турнира по бодибилдингу. Он также 
жаловался на боли в брюшной области в последнюю 
неделю, упомянув единичный случай кровавой рвоты. 
В ходе упомянутого турнира никаких травм в области 
левой ноги или живота пациент не получал. Атлет был 
здоров, никогда не курил, не страдал от заболеваний 
периферийной сосудистой системы, но он принимал 
стероиды и это негативно отразилось на его здоро-
вье.  

Никита К., которому исполнилось 20 лет, прини-
мал анаболики в виде таблеток и уколов в мышцы. Он 
вырос в объеме и набрал мышечную массу довольно 
быстро, но организм достаточно пострадал. Анали-
зируя его поведение после приема курсов стерои-
дов, мы заметили, что он стал более раздражитель-
ным и агрессивным (стала истощена его нервная 
система), угрюмым, а на его лице и теле появилось 
очень много высыпаний.

Так же существует масса примеров неразумного 
употребления анаболиков, а они порой могут вызы-
вать самые неожиданные последствия – от останов-
ки сердца до рака, от психических расстройств до 
гепатита. 

Был проведен опрос среди студенческой моло-
дежи и заданы 6 вопросов:

1. Занимаетесь ли вы в тренажёрном/фитнес 
зале?

2. Хотели бы вы улучшить свою физическую 
форму?

3. При занятиях в тренажёрном/фитнес зале вы 
соблюдаете режим занятий?

4. Вы употребляли добавки для набора мышеч-
ной массы?

Таблица 1. Сравнительная характеристика анаболических препаратов

Препарат Анаболитическая 
активность

Андрогенная ак-
тивность

Вирилизация Применение

Метандростенолон Равна тестостерону
В 100 раз слабее 

тестостерона
Возможна

1-2 раза/сут., курс 
4-8 нед.

Фенболин Высокая Слабая
Обычно не  
вызывает

1 разв 7-10 дней, 
курс 1,5-2 мес.

Ретаболил
Высокая, пролонги-
лованное действие 

(3-4 нед.)

Слабее фенобо-
лина

Слабое действие
1-2 раза в месяц, 

курс 8-10 инъекций

Силаболин
Высокая, пролонги-
лованное действие 

(10-14 дней)
Слабая Возможна

2-4 раза в месяц, 
курс 1-2 месяца

Метиландростен-
диол

Больше, чем у те-
стостерона

Больше, чем у 
других анаболиков

Возможна
1 раз в сутки, курс – 

4 нед.
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5. Употребляли ли вы стероиды?
6. Для чего вы посещаете фитнес-зал?
По итогам анкетирования были получены следу-

ющие результаты:
96 %- не употребляют
4 % - употребляют

Рисунок 2. Причины посещения фитнес-зала

Рисунок 3. Периодичность посещения фитнес-зала

Занимаетесь ли вы в тренажёрном/фитнес зале? 
В структурном соотношении данные расположи-

лись следующим образом:
да, несколько раз в неделю – 22 %
максимум два раза в неделю – 27 %
один раз в неделю и реже – 28 %
нет, не занимаюсь – 23 %

Таким образом, можно сделать вывод, что боль-
шинство людей хотят поддерживать своё тело здоро-
вым и эстетически сложенным.

Хотели бы вы улучшить свою физическую форму?
70 % ответили положительно
30 % сказали что их всё устраивает
На основании полученных данных мы можем 

судить о том, что у анкетированных людей есть 
стремление к достижению хорошо слаженного тела, 
что с психологической и физической точки зрения не 
является отклонением от нормы. 

Употребляли ли вы стероиды?
96 % - ответили отрицательно
4 % - положительно
Это говорит о том, что современное поколение 

понимает, какой риск может нанести быстрое стрем-
ление к идеалу. 

Вывод
1. В результате употребления стероидов  объем 

мускулатуры увеличивается, а развитие вну-
тренних органов замедляется и изнашивает-
ся.

2. Конечный результат длительного приема 
анаболиков - истощение нервной и гормо-
нальной систем, ведущий к нервному срыву.

3. Из-за недостатка воды и деминерализации 
появляются судороги, вызванные нехваткой 
минералов.

4. Главное в ходе тренировок не перегружаться 
и желательно с тренером подобрать для себя 
подходящую программу в соответствии с ин-
дивидуальными особенностями.

5. Важными элементами в бодибилдинге явля-
ются три составляющие: питание, регуляр-
ные физические тренировки и отдых (сон). 

Мы выявили, что при правильном режиме и пра-
вильно подобранной тренировке любой человек 
сможет стать эстетичным, стройным и подтянутым.К 
тому же ещё, занятия спортом в последнее время яв-
ляются достаточно модной тенденцией. Это говорит 
о том, что люди стремятся к более здоровому образу 
жизни, регулярно поддерживая хорошую физическую 
форму.Но есть «обратная сторона медали», которая 
говорит нам о том, что не следует слепо стремиться 
к идеалу, идя для этого на крайние меры, принимая 
стероидные препараты. Главное, не забывать, что 
здоровье у каждого человека одно, и важно пра-
вильно и равномерно настраивать свой организм на 
физические нагрузки. Иначе, в конечном счёте, может 
случиться непоправимое, и ты, так и не успеешь до-
биться своего «идеального тела».  
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Введение. Загрязнение космического простран-
ства в наше время является актуальной проблемой. 
Особый интерес представляет космический мусор, 
который представляет серьезную угрозу не только 
для дальнейшего освоения космоса, но и для Земли.

Цель исследования: изучить проблематику за-
грязнения космического пространства

Задачи исследования:
Рассмотреть и проанализировать ситуацию 
в космическом пространстве
Выявить последствия загрязнения космиче-
ского пространства
Составить прогноз загрязнения космическо-
го пространства


