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 Возрастающий уровень урбанизации, ускорение темпа жизни, интенсифи-

кация труда, повышение психоэмоциональных нагрузок, высокая утомляемость 

и гиподинамия увеличивают потребности людей в отдыхе. Поэтому в современ-

ном мире повсеместно и неуклонно возрастает роль рекреации и туризма. При-

влекательный ландшафт, красивейшие горные вершины и озера, быстрые реки, 

Великий Шелковый путь, проходивший по территории Кыргызстана, представ-

ляют огромный интерес для туристов. Кыргызстан, известный во всем мире как 

крупнейший альпинистский регион, имеет большой потенциал для развития ре-

креационного горно-пешеходного туризма.  

Однако, можно констатировать, что на сегодняшний день развитие рекре-

ационного горно-пешеходного туризма происходит спонтанно и определяется 

только локальными коммерческими интересами. Одним из факторов, сдержива-
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ющим развитие рекреационного туризма, является отсутствие конкретных дан-

ных о местоположении маршрутов, их протяженности, туристских аттракциях. 

Недостаточная изученность данного вопроса определила выбор темы исследова-

ния, целью которого является определение параметров рекреационных горно-пе-

шеходных туристских маршрутов, отвечающих требованиям оздоровительной 

направленности. Организация горно–пешеходных туров имеет свои особенно-

сти, к которым относятся:  

• Особые условия походов,  

• Особые режимы походов,  

• Опасности походов, объективные и субъективные.  

Особые условия походов. К характерным особенностям гор относятся их 

рельеф и климат. Рельеф определяет характер естественных препятствий и объ-

ективные опасности. Определяющими элементами горного рельефа являются 

горные хребты, перевалы, вершины, гребни, ледники, долины, ущелья, морены, 

горные реки, каньоны. Именно эти элементы создают основные препятствия в 

спортивных походах в горах независимо от вида туризма. Горный климат опре-

деляется комплексом факторов внешней среды. Среди факторов, влияющих на 

изменение функционального состояния человека в горах, выделяют следующие 

– гипоксия или недостаток кислорода во вдыхаемом воздухе; холод и резкие пе-

репады температуры окружающей среды; сухость воздуха; повышение ультра-

фиолетового облучения; изменчивость погоды.  

Особые режимы походов. В горно-пешеходном туризме в зависимости от 

трудности преодолеваемых препятствий, района похода, автономности, но-

визны, протяженности маршрута и ряда других его показателей походы разделя-

ются на походы выходного дня (ПВД), некатегорийные и категорийные. Походы 

выходного дня – это однодневные и двухдневные походы. Некатегорийные по-

ходы и путешествия – многодневные (более двух дней), проходящие в населен-

ной местности и, как правило, не включают технически сложных препятствий. 

Категорийные походы в порядке возрастающей сложности делятся на шесть ка-

тегорий. Основными показателями, определяющими категорию сложности по-

хода, являются локальные препятствия (перевалы, вершины и др.) и иные фак-

торы. Таким образом, категорийные походы относятся к спортивному горно-пе-

шеходному туризму, целевая функция которых - спортивное совершенствование 

в преодолении естественных препятствий. Походы выходного дня и некатего-

рийные походы относятся к рекреационному туризму.  

Опасности походов. К объективным опасностям относятся такие опасно-

сти, которые в своей основе мало зависимы от человека. Это опасности, связан-

ные с горным рельефом (снежные лавины, камнепады, снежно-ледовые обвалы, 

бурные водные потоки, землетрясения, селевые потоки), метеоусловиями (грозы, 

сильные ветры, туманы, низкая температура), высотой (гипоксия, солнечная ра-

диация, сухость воздуха) и с флорой и фауной – ядовитые и травмо-опасные для 

открытых участков тела растения, ядовитые насекомые, змеи и хищные звери. 

 К субъективным опасностям относят те, которые в своей основе практи-

чески зависят только от человека. Субъективные опасности можно практически 
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свести к нулю при наличии высокого уровня организации похода и соответству-

ющего уровня подготовки туристов. Рекреационный туризм представляет собой 

определенный тип туризма, имеющий основную целевую функцию – восстанов-

ление физических и психических сил человека средствами туризма. Это туризм 

активного отдыха и оздоровления, поэтому его часто называют оздоровитель-

ным [3].  

Активные формы туризма, обеспечивают дозированную по объему и ин-

тенсивности физическую нагрузку для участников туристских мероприятий, что 

является важнейшим фактором их полноценного отдыха и эффективного оздо-

ровления.  

Рассмотрим, какие физические нагрузки целесообразно использовать в ре-

креационном горном походе для получения оздоровительного эффекта. Вели-

чина физической нагрузки определяется двумя ее сторонами - объемом и интен-

сивностью. Объем нагрузки в горно-пешеходном туризме измеряется протяжен-

ностью пройденного расстояния, интенсивность - скоростью движения туриста 

с грузом определенной массы, длительностью интервалов движения и отдыха. 

Оздоровительными являются такие нагрузки, когда работа (двигательная актив-

ность) выполняется в т.н. «аэробной зоне», границы которой определяются ча-

стотой сердечных сокращений (ЧСС), т.е. физическая нагрузка в оздоровитель-

ном туризме имеет определенные ограничения. Таким образом, рекреационный 

горно-пешеходный туризм – это вид физической рекреации с определенными 

ограничениями по физическим нагрузкам, основной целью которого является 

восстановление физических и психических сил человека.  

Путь в горах – это передвижение одновременно и в горизонтальном и вер-

тикальном направлении, поэтому влияние физической нагрузки рекреационного 

похода дополняется, в первую очередь, воздействием гипоксических условий, 

т.е. недостатком кислорода. Существенное влияние на организм человека оказы-

вают компоненты горного климата: понижение температуры воздуха, суточные 

колебания температуры, увеличение сухости воздуха, возрастание интенсивно-

сти солнечной радиации. Чем больше высота, тем сильнее действуют эти фак-

торы. Пребывание в условиях среднегорья на высоте 1500-2400м над ур. м. не 

вызывает серьезных физиологических сдвигов в организме, но легкие симптомы 

горной болезни могут наблюдаться у некоторых участников похода уже на вы-

соте 2000м. По мнению Ф.П. Суслова [2], А.Б. Козлова, высокогорье начинается 

с 2400 м над уровнем моря, т.к. именно с этой высоты «стартуют» патологиче-

ские процессы. Мы в своей работе определяем высоту 2400 м над уровнем моря 

как фактор, лимитирующий физическую работоспособность туристов. 

 Регулирование физической нагрузки в рекреационных походах ведется в 

основном за счет изменения протяженности маршрута, скорости передвижения 

и увеличения интервалов отдыха.  

Для этого необходимо знать параметры маршрута, а именно, его местона-

хождение, протяженность, высотные границы. В ходе исследования горно-пеше-

ходных маршрутов по ущельям Кыргыз-ского хребта были определены пара-

метры 15 маршрутов. Это Соокулукское ущелье (1 маршрут), ущелье Ала-Арча 

(5 маршрутов), ущелье Чонкурчак (1 маршрут), Аламедин (1 маршрут), Иссык-
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Ата (2 маршрута), Туюк Иссыкатин-ский (левый склон ущ. Кок- Мойнок), Ке-

геты (2 маршрута), Боомское ущелье (2 маршрута).  

Все треки фиксировались при помощи GPS и были нанесены на спутнико-

вые снимки ущелий, определенных программой «Google Earth». По спутнико-

вым снимкам определялись координаты маршрута и основных аттракций, протя-

женность и высота над уровнем моря.  

Данные, представленные в работе, позволяют сделать некоторые обоб-ще-

ния по организации рекреационных горных походов: - маршрут должен быть ат-

трактивным; - рекомендуемая протяженность маршрутов – 6-14 км; - высота про-

легания маршрута – 1500- 2800 м над уровнем моря; - маршрут не должен вклю-

чать преодоление сложных естественных пре-пятствий; - сопровождение квали-

фицированного гида – обязательно; - предварительная информация, касающаяся 

экипировки (включая солн-цезащитные очки, головной убор и т.д.) и продуктов 

питания для обеда – обязательно.  
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