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ПРЕДИСЛОВИЕ 
 
 Народным достоянием каждой страны являются ее природные ресурсы. 
В условиях ограниченной сырьевой базы и возможностей различных сфер 
экономики особенно остро ставится вопрос о рациональном использовании 
природных факторов для оздоровления и рекреации населения, природной 
силы любой территории. 
 Основная идея предлагаемого учебного пособия заключается в 
обобщенной информации о возможностях повышения естественной 
реактивности организма, его устойчивости к внешней среде с помощью 
благоприятного использования местных природных факторов для 
оздоровления и рекреации населения. 
 Значение использования местных природных ресурсов для 
оздоровления и рекреации становится особенно велико в условиях 
экономических спадов, невозможности рассчитывать на массовое 
оздоровление населения в ближнем и дальнем зарубежье. 
 Учебное пособие подготовлено в результате совместной работы 
специалистов в области нормальной физиологии, оздоровительной 
физической культуры, валеологии, физической и экономической географии. 
 Текст представленного учебного пособия подготовлен авторским 
коллективом включающим лауреата государственной премии Республики 
Беларусь, доктора геолого-минералогических наук, профессора 
М.Г.Ясовеева, доктора медицинских наук Ю.М.Досина, кандидата 
биологических наук М.В.Пуренка, преподавателя Е.Н.Игонину. 
 Учебное пособие предназначено для слушателей, повышающих знания 
в области оздоровительной и адаптивной физической культуры, студентов 
медико-биологических, педагогических и географических специальностей. 
Кроме того, пособие будет интересно для специалистов других 
специальностей и широкого круга людей, неравнодушно относящихся к 
здоровому образу жизни. Авторский коллектив в полной мере осознает меру 
сложности обсуждаемой проблемы, ответственности взятого на себя труда и 
с благодарностью воспримет все критические замечания и пожелания, 
высказанные в его адрес в порядке улучшения и совершенствования.    



 

ГЛАВА 3. ВОДНО-РЕКРЕАЦИОННЫЕ РЕСУРСЫ 

  
3.1. Речная и озерная сеть, водохранилища 

 
Речная сеть республики хорошо развита и представлена бассейнами 

крупных, а также большим количеством малых рек, длина которых не 
достигает 10 км. Средняя густота речной сети 44 км на 100 км2 территории.  

К бассейнам крупных рек относится Западная Двина (39% водосбора), 
имеющая максимальную густоту речной сети (Дрисса, Свольна, Нища, 
Полота, Сосница, Усвяча, Оболь и др.), расположенная в северной части 
республики в области дубово-темнохвойных лесов Поозерья. Характерной 
особенностью бассейна является обилие озер, располагающихся группами на 
водоразделах в истоках рек. Реки бассейна Западной Двины равнинны с 
превалирующим снеговым питанием, весенними половодьями.  

Бассейн Немана занимает северо-западную часть республики (46,4 % 
всей водосборной территории) относясь к подзоне грабово-дубово-
темнохвойных лесов, северной окраиной входящей в подзону дубово-
темнохвойных лесов. Лесные массивы распространены  неравномерно, 
значительные площади водосбора распаханы. Общая заболоченность 
бассейна 8 %. Речная сеть бассейна хорошо развита: Вилия, Щара, Западная 
Березина, Котра, Зельвянка, Свислочь, Гавья и др. Сток рек устойчив. 

Бассейн Днепра расположен в восточной и южной частях республики 
(58 % водосбора). Для Днепра характерна высокая волна весеннего 
половодья и значительно меньший сток в остальные фазы.  Наиболее 
залесены и  заболочены водосборы притоков: Березины, Друти, Ведрича, 
имеющих большие участки торфяно-болотных массивов и сухих лесов. 

Бассейн Припяти расположен в южной части республики (44 % 
водосбора), представляющую Полесскую низменность. Сток воды 
замедленный и невысокий существенно возрастает за счет болотных вод и 
весеннего паводка. Притоки Птичь, Ясельда, Уборть, пересекающие 
приподнятые равнины и возвышенности, окаймляющие с севера и юга, до 40 
% водосбора покрыты заболоченными лесами.  

Озёра Республики Беларусь являются важнейшим элементом 
природного ландшафта [6, 10, 14]. В республике насчитывается 10 
относительно крупных озёр с площадью более 20 км2, из которых по 
площади первенствует озеро Нарочь (79,6 км²). Большинство других озёр 
Беларуси (75 %) относятся к категории небольших и неглубоких, имеющих 
площадь менее 0,1 км2 и относящихся к старичным и пойменным озер-
вертебам. Наиболее крупным районом сосредоточения озер является 
Белорусское Поозерье, а также бассейн рек Припяти и Днепра. Озёрные 
районы отличаются своей уникальностью и живописностью, что 
предопределяет их перспективность для оздоровительных и рекреационных 
целей. 



 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

Динамика основных демографических показателей, наблюдаемых за 
последнее десятилетие в Республике Беларусь, несмотря некоторое 
увеличения рождаемости и снижение убыли населения приводит к выводу о 
важности и первостепенности проблемы реактивности организма людей, как 
основного показателя санитарного состояния населения. 

Являясь нормальной физиологической реакцией, реактивность в 
условиях вредоносного воздействия внешних факторов, превышающих 
физиологический диапазон функционирования организма, приобретает 
патологический характер, требующий мер изучения и устранения состояния 
болезни. Данный путь сложен не только из-за необходимости диагностики 
(исследования огромного количества показателей, характеризующих 
специфическую и неспецифическую резистентность организма, его 
способность к развитию общего адаптационного синдрома), а также в связи с 
профилактической потребностью диагностики вредоносного фактора  в 
мультифакториальной картине среды жизнедеятельности. 

Пропагандируемый в данном учебном пособии путь предпочтителен. 
Он связан с поддержанием и усилением естественной реактивности 
организма человека, который препятствует развитию в нем заболевания. 

Минимизация вредного воздействия окружающей среды возможна при 
выполнении условий немедикаментозного воздействия: 

1. Осмысленная оптимизация способа и места проведения досуга, 
занятий физической культурой и спортом с учётом природных 
оздоровительных факторов, санаторно-курортного лечения  

2. Использование дыхательных упражнений – гипоксическая 
тренировка (направленная совершенствование сознательной регуляции 
частоты и глубины дыхания). 

3. Восполнение дефицита нутриентов за счёт продуктов питания с 
заданными свойствами (т.н. функциональные продукты), т.е. промышленно 
обогащенных витаминами, флавоноидами (пигментами), минералами и др. 
микронутриентами, пищевыми волокнами, или витаминно-минеральных 
БАД. 

Учитывая противоречие между ограничением печатного объема 
предлагаемого учебного пособия и обширностью имеющегося материала, 
ограничимся вышеприведенными методами и тезисом профессора 
Н.И.Аринчина (1995) о здравосозидании, как комплексе технологий, 
направленных на овладение человеком искусством управления своей 
жизнедеятельностью с целью создания своего здоровья, активного 
долголетия, творческой деятельности, продолжения рода. 

Одним из важных направлений здравосозидания является грамотное 
использование совокупности природно-климатических условий в системе 
оздоровительной физической культуры, повышающее устойчивость 
организма к действию неблагоприятных факторов окружающей среды, 
общему укреплению здоровья. 
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