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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.    



 

К водной сети республики относятся водохранилища – техногенные 
водные образования, разделяющиеся на собственно водохранилища, пруды и 
карьерные водоемы. Пруды представляют собой категорию водохранилищ 
(объем водф до 1 млн. куб. м)  предназначенных для природо-хозяйственных 
и задач по комплексному использованию местного стока. Современный 
водохранилищный фонд республики сформировался по этапам строительства 
водохранилищ для малой энергетики, мелиорации и современный (с 1975 г.). 
Карьерные водоёмы – техногенные природно-антропогенные водные 
экосистемы, которые могут быть также использованы для решения 
хозяйственных и рекреационных потребностей.  

 
3.2. Особенности водной рекреации 

 
В природных условиях Беларуси большинство зон отдыха и туризма 

формируется на базе озёрных систем, крупных рек и водохранилищ. В 
структуре рекреационных потребностей занятия, связанные с отдыхом у 
водоёмов, занимают до 40 %. Из всех зон отдыха республиканского значения, 
перспективных для первоочередного рекреационного освоения, третья часть 
из них приурочена к озёрным системам Национальных парков («Браславские 
озёра», «Нарочанский»), четверть – к водохранилищам («Вилейка», 
«Чигиринка», «Свислочь» и др.). 

На базе искусственных водоёмов и небольших озёр создаются, как 
правило, и рекреационные зоны местного значения. В них можно 
реализовать большой набор рекреационных занятий с более разнообразными 
функциями, чем при отсутствии водоёмов. Например, на озере Нарочь 
осуществляется курортно-оздоровительная специализация водной системы, 
на Заславском водохранилище – оздоровительная, на Браславских озёрах – 
спортивно-туристская, на Волчковичском водохранилище – водно-
спортивная, на озере Селява (Селявское водохранилище) – рыболовно-
охотничья. 

В соответствии с природно-хозяйственной классификацией озерного 
фонда Беларуси в группу наиболее благоприятных для рекреационно-
туристского использования входит более 80 озер различного типа. 
Основными морфометрическими характеристиками для определения 
направлений рекреационного использования озер является площадь озера, 
его длина и ширина. По пространственным параметрам адекватными по 
величине для создания комфортной среды отдыха воспринимаются озера до 
1 км2, наиболее благоприятные условия для организации массовых 
мероприятий рекреационной деятельности формируются на озерах 
площадью 1–5 км2. 

Крупные озерные водоемы в несколько десятков км2 представляют 
уникальный ресурс для Беларуси в силу своей ограниченности (24 озера 
имеют площадь от 5,01 до 10 км2 , 8 – 10,01–15 км2, 4 – 15,01–20 км2 и 10 озер 
– более 20 км2) и большой популярности купально-пляжных и водно-
спортивных занятий в летний рекреационный сезон. При использовании озер 



 

для водно-парусных и гребных видов спорта их ширина должна составлять 
500 м и более, для воднолыжного спорта  – 200 м. Это позволяет более полно 
учесть возможности комбинированного использования крупных озер для 
различных видов рекреационных занятий, которые частично нивелируются 
при использовании пропорциональной шкалы.  

Особенность такого подхода обусловлена и практикой рекреационного 
освоения озерного фонда, когда большая часть зон отдыха местного значения 
формируется на малых озерах (1–3 км2), а число крупных озер (более 5 км2), 
получающих максимальные оценки по пропорциональной шкале, не только 
ограничено, но и интенсивно используется для других видов хозяйственной 
деятельности (рыбное хозяйство, водопользование и др.), что  ограничивает 
их рекреационное освоение. 

Важной морфометрической характеристикой является длина береговой 
линии, как потенциальная зона активного рекреационного использования, 
обеспечивающая доступность к акватории озера. Допустимой емкостью 
рекреационной инфраструктуры принимается норматив в пределах 20–30 м 
длины береговой линии на одно место. Морфометрические показатели 
создают общие предпосылки для рекреационного освоения озер. Однако 
локальные возможности освоения отдельных участков побережья 
складываются с учетом возможностей для купально-пляжных занятий. 
Поскольку показатели средней глубины не позволяют в последующем 
произвести расчет рекреационной нагрузки зоны купания, предлагается 
учитывать площадь мелководной зоны до глубины 2 м (% общей площади 
озера). На стадии районной планировки конкретных зон отдыха с учетом 
норм рекреационной нагрузки из расчета 500–650 чел/га (слабопроточные) до 
1000–1250 чел/га (проточные озера) можно произвести расчет рекреационной 
емкости зоны купаний.  

Непосредственное влияние на условия купания оказывает также тип 
донных отложений в прибрежной зоне. Наиболее благоприятные условия 
имеются на участках побережий  и мелководьях, где литологический состав 
грунта формируют песчаные фракции. 

Особое влияние на характер организации купально-пляжных занятий 
оказывает распространение надводной растительности, с одной стороны,  
выполняющей функцию экологического барьера, а, с другой стороны,  
формирующей зону ограниченной доступности к водному зеркалу. 

Большое значение для рекреационного освоения озер играет  
проточность озер. Градостроительными  рекомендациями предусматривается 
использование озер с высокими показателями водообмена и проточности,  
гидрографическими связями, позволяющими организовывать водные 
туристские маршруты по групповым системам озер.   

На характер рекреационного освоения озер влияет состояние 
прибрежной зоны (до 500 м) и всего водосборного бассейна, в частности, 
залесенность и заболоченность водосбора. Наличие заболоченных участков 
(до 10 %) является положительным фактором, создающим пейзажное и 
биологическое разнообразие природных комплексов, условия для 



 

любительско-промысловых видов рекреационной деятельности (рыбалка, 
охота и др.). Основные критерии для оценки климатических и 
гидрохимических особенностей озер для рекреации основываются на 
показателях температурного режима, гидрохимических особенностях и 
санитарно-гигиеническом состоянии, радиационном загрязнении. В первую 
очередь должно быть обеспечено высокое качество воды для организации 
контактных видов рекреационных занятий (купание, подводное плавание, 
катание на водных лыжах, виндсерфинг и др.). Следует учитывать этот 
критерий и при организации водно-спортивных видов занятий на гребных и 
парусных судах. Так, озера, включенные в состав фонда первоочередного 
освоения, не должны иметь плавающих примесей, вода не должна иметь 
запаха и привкуса (интенсивностью до 1 балла), а содержание взвешенных 
веществ (мг/дм3) не должно увеличиваться более чем на 0,75 за сезон.  

В целом состояние и свойства озерных водоемов, используемых для 
рекреации, должны отвечать требованиям действующих стандартов к зонам 
рекреации водных объектов, либо быть близкими к фоновым показателям.  

Для водных объектов рекреации величина рН должна быть в пределах 
6,5–8,5, а растворенный кислород должен составлять не менее 4 мг/дм3 . 
Озерные водоемы не пригодны, например, для любительского рыболовства 
если рН меньше 5 (кислые) или более 10 (щелочные), а концентрация 
кислорода менее 2 мг/дм3, поскольку ход биологических процессов в этих 
озерах формирует экосистему мало пригодную для рекреации.  

Отсутствие резких колебаний рН с течение года свидетельствует об 
относительной молодости многих озер и пониженной интенсивности 
фотосинтеза в глубоких озерах (Нарочь, Струсто, Волосо Южный и др.).  
Наиболее высокие значения рН устанавливаются в заросших заливах озер 
(до 9) и озерах со значительной зарастаемостью (Баторино – более 8,5).  

Кроме минеральных соединений, на химический состав воды влияют 
биологические вещества (главным образом соединения фосфора и азота). 
Количество их определяет возможность развития водных растений. В 
глубоких и илистых озерах содержание биогенов, как правило, 
незначительное, не более сотых долей миллиграмм на литр. При сбросах 
отходов промышленности, сельского и коммунального хозяйства содержание 
биогенов возрастает (более 1 мг/дм3), вода становится мутной, увеличивается 
количества водорослей, ухудшающих рекреационные качества озера. 
Большое количество органического вещества характерно для  «старых» озер, 
где способность к самоочищению экосистемы снижена. 

Внешними признаками состояния водной массы озера, уровня 
содержания в нем органических веществ и мути, являются прозрачность и 
цветность. Наибольшей цветностью (более 100) обладают озера со 
значительным притоком болотных вод. Важным гидрохимическим 
показателем выступает прозрачность воды, которая изменяется по сезонам. В 
летний рекреационный период наблюдается ее снижение под влиянием 
развития озерных организмов (планктона), весной за счет талых вод.  
Наибольшая прозрачность наблюдается в глубоких озерах, где она 



 

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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