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Природный пирокатарсис – это целое действо, которое снимает синдром отчуждения 
от природы. Здесь используются динамические техники, в которых активно задействована 
стихия Огонь – хождение по углям, прыжки через костер. 

Третья составляющая тренинга – экологическая. Несмотря на видимое разнообразие 
форм психологической деятельности, экологическая составляющая присутствует везде, син-
кретично слившись со всеми мероприятиями, это комплексная интегративная работа.

Таким образом, умело комбинируя данные составляющие, возможно структурирование 
четкой иерархии отношения человека к себе и окружающему миру, восстановление душев-
ного равновесия и приобретение навыков самостоятельного восстановления необходимых 
жизненных ресурсов с помощью применения одной или нескольких из вышеперечисленных 
методик, применяемых в контексте эко-психологического тренинга.

Есть основание полагать, что внедрение методики ЭПТ позволит создать новое направ-
ление (программу) санаторно-курортного лечения и оздоровления туристов в Республике 
Беларусь через эффект использования природного потенциала и ресурсов оздоровительных 
и санаторно-курортных организаций.
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В процессе интенсивных и продолжительных интеллектуально-информационных и 
эмоциональных нагрузок, воздействующих во время соревнований и тренировок на спор-
тсмена, возникает снижение эмоционального тонуса, внимания, поисковой активности и 
интереса к спортивной деятельности. К этим явлениям добавляется повышение раздражи-
тельности и отвлекаемости, нарушение сосредоточенности, неосознанное стремление де-
лать более частые и продолжительные перерывы в работе, ухудшение и нарушение функций 
мышления. Все эти признаки обусловливаются функциональным состоянием психологиче-
ского стресса, который характеризуется снижением работоспособности и развитием нервно-
психического и умственного утомления. Утомление является важнейшей проблемой физио-
логии и психологии не только спорта, но и любой двигательной деятельности [1, 2]. Оно 
характеризуется нормальной физиологической реакцией организма на работу, которая пре-
пятствует крайнему истощению организма, являясь сигналом для необходимости отдыха. 
Однако, в свою очередь, утомление ведет к снижению работоспособности, неэкономичному 
расходованию энергии и уменьшению функциональных резервов организма. В условиях по-
стоянного нервного напряжения наблюдается значительная дестабилизация функций нерв-
ной и сердечно-сосудистой систем.

Снижение работоспособности, развитие утомления и ухудшение здоровья отрицатель-
но сказывается на результативности и эффективности работы спортсменов. В связи с этим 
во время тренировочного процесса подготовки спортсменов, и это касается предсоревно-
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вательного и особенно восстановительного периода, возникает необходимость снижения 
специфических нагрузок. Вместе с этим одновременно появляется необходимость увели-
чения психоэмоционального положительного воздействия на организм. В особенности это 
касается спортсменов, чьи тренировки проходят в закрытых спортивных залах и бассейнах. 

Целью данной работы является обоснование альтернативного метода психоэмоциональ-
ного положительного воздействия на организм спортсмена для снятия нервно-психического 
и умственного утомления и возможного увеличения работоспособности и применение его в 
республике Беларусь.

Как правило, решение возникших проблем связано с выездом на природу. Лучше такие 
решения осуществлять, снижая специфические нагрузки, но, не прекращая их. В таком слу-
чае необходимо обеспечить природоориентированное восстановление [3]. 

Как известно, оздоровление определяется как процесс физического, психического и 
социального саморазвития жизни человека, в котором создается универсальная превентив-
ная система новых способов адекватного поведения в привычных для него условиях при-
родной и социальной среды. С позиции гомеостатических представлений определение пред-
мета общей рекреалогии человека может быть дано следующим образом: оздоровление – это 
превентивное расширенное саморазвитие иерархической системы регуляции жизнедеятель-
ности индивида, при котором приобретаются все более универсальные способы адаптации к 
неизвестным условиям природной и социальной среды. Это развитие происходит путем ак-
тивного нарушения устоявшегося гомеостаза с целью формирования гомеостаза более высо-
кого уровня и более широкого диапазона адаптации. Ничто не может сравниться с туризмом 
по универсальности, широте и разнообразию тех необычных и непривычных условий, кото-
рые он предоставляет. Что касается положительного воздействия на организм, физического 
развития и развития самых разных психологических способностей и свойств (начиная от 
элементарных навыков самообладания и контроля, развития высших познавательных, эсте-
тических и нравственных показателей психики), которые могли бы отвлечь спортсмена от 
профессиональной деятельности, то возможности для всех этих типов саморазвития может 
предоставить туризм в отличие от других, более узких, специализированных и ограничен-
ных видов деятельности. Как правило, люди стремятся не к постоянному сохранению одних 
и тех же привычных и благоприятных условий жизни, а к созданию новых способностей 
действовать в самых разных условиях, к разнообразным образам жизни. Чем богаче, раз-
нообразнее индивидуальный «арсенал» этих способов жизни, тем более устойчив человек 
в самых неожиданных ситуациях, тем более он здоров. Как известно, оздоровительный и 
спортивный туризм – эффективное средство повышения общей работоспособности и устра-
нения неблагоприятного влияния нервно-эмоционального напряжения, характеризующего 
учебно-тренировочный и соревновательный процессы [3]. 

Создание специальной туристской инфраструктуры для малого количества ведущих 
спортсменов было бы, по всей вероятности, экономически малоэффективно. В связи с этим 
необходимо создать инфраструктуру для большого количества людей, которой с успехом 
могли бы пользоваться и спортсмены высокой квалификации. Такая инфраструктура могла 
бы быть использована не только спортсменами, но и многими приезжими, в том числе и из-
за границы республики. Для этой цели могут быть использованы уже существующий проект 
«Голубое кольцо Беларуси», разработанный профессором Л.А. Калинкиным с сотрудниками 
проект «Янтарное ожерелье Европы» [4], часть которого проходит через Республику Бела-
русь, «Путь из варяг в греки». Для рекреационных требований могут быть использованы сети 
«голубых», «зеленых», «песчаных» и «белых» дорог, по которым проложены как водные, 
пешеходные, вело-, так и лыжные маршруты. Вышеперечисленные проекты могут быть ис-
пользованы для реализации специфических рекреационных требований для восстановления 
спортсменов. Конкретный подбор зависит от вида спорта, степени утомления, периода тре-
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нировок и многих других факторов. О возможности проведения рекреационных маршрутов 
по перечисленным выше проектам можно узнать в статье «Спортивно-туристские путеше-
ствия: рекреация и познание» [5]. Влияние многих природных факторов, таких как солнце, 
воздух и вода совместно с умеренной гипоксией и ландшафтно-терапевтическим воздействи-
ем на организм в сочетании с оптимальной солнечной радиацией приводит к уравновешива-
нию активных мозговых процессов и улучшению иммунного статуса организма спортсмена 
[4]. Недаром многие спортсмены с особым удовольствием и благодарностью вспоминают те 
моменты своей студенческой жизни в БГОИФК, когда между интенсивными тренировками, 
учебой и соревнованиями они участвовали в водных и пеших походах, стартуя от спортбазы 
«Чайка», находящейся на озере Дривяты.

Проведем теоретический анализ использования туристско-рекреационных возмож-
ностей Беларуси для решения поставленной цели. Какое место занимает туризм в системе 
рекреации? Если, используя структурно-функциональную модель подсистемы спортивно-
туристской деятельности [6], рассматривать взаимосвязь спорт – физическая культура – ту-
ризм, то ее можно представить следующим образом:

С – спорт, ФК – физическая культура, Т – туризм, 1– спорт для всех, 2 – активные оздоровительные походы 
(пешие, водные, лыжные, велосипедные), 3 – спортивный туризм, куда входят: а) оздоровительная и реабили-
тационная ФК, б) спортивная деятельность, в) познавательный туризм (в том числе экологический, сельский, 
историко-краеведческий и др.).

В отличие от других сфер человеческой деятельности (таких, например, как образова-
ние, искусство, физкультура и спорт, дающих лишь частичное, неполное и одностороннее 
развитие сил человека) туризм обладает универсальными возможностями полного – физи-
ческого, психического и духовного – оздоровления человека. Из активных видов туристской 
деятельности максимальное преимущество имеют походы пешие, водные и велосипедные. 
Не менее интересны и лыжные походы. Все перечисленные виды спортивно-рекреационного 
туризма имеют в Беларуси в основном начальную, т. е. первую категорию сложности, следо-
вательно, доступны новичкам. Решение поставленной выше задачи определило бы одну из 
составных частей развития рекреационного и спортивного туризма в Республике Беларусь.

Известно, что спортивный туристский поход – это путешествие продолжительностью 
от шести до пятнадцати-двадцати дней с активными способами передвижения (пешком, на 
лыжах, велосипеде и гребных судах) по всему маршруту. Маршруты спортивных походов 
включают участки естественных препятствий, успешное и безаварийное преодоление ко-
торых требует специальных знаний и умений в технике ориентирования, передвижения, 
организации страховки и владения техникой поисково-спасательных работ силами авто-
номной туристской группы. Такие участки называются классифицированными участками 
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спортивно-туристских маршрутов (перевалы, вершины, скальные, снежные, ледовые скло-
ны и ледопады, переправы на горно-пешеходных и комбинированных маршрутах, пороги, 
каньоны и др. препятствия на водных маршрутах, участки сложного ориентирования и др.) и 
по уровню их технической сложности подразделяются на шесть категорий трудности (к. т.) – 
от I до VI. 

Включение классифицированных участков спортивно-туристских маршрутов позво-
лило бы рекреационный поход сделать еще более интересным и привлекательным для боль-
шего числа любителей путешествий, ищущих «адреналиновых» приключений. Поднимаясь 
по ступенькам туристского мастерства, спортсмены смогли бы не только оздоровиться фи-
зически, психически и духовно, но и, попутно, совершенствоваться в спортивном туризме. 
Маршруты большей сложности, категорийные, можно совершать за пределами республики. 
Многие спортсмены, ощутив вкус путешествия, как правило, не останавливаются на достиг-
нутом, совершенствуясь в трудных и увлекательных маршрутах. Известно много случаев, 
когда путешественник имеет несколько спортивных званий и разрядов.

Помимо туризма как вида спорта, используемого для устранения влияния нервно-
эмоционального напряжения, можно применить и воздействие оздоровительного ориенти-
рования. Ориентирование, как спортивное, так и оздоровительное, признается популярным 
видом спорта среди людей разного пола, возраста, вида деятельности. Ориентиринг не тре-
бует специальных дорогостоящих спортивных сооружений, оборудования и инвентаря. В за-
висимости от нагрузок, предъявляемых к организму, ориентирование может быть средством 
как спортивной тренировки, так и оздоровления и рекреации [7]. Оздоровительное ориенти-
рование можно считать одной из составных частей рекреационного туризма, а спортивное 
ориентирование – обязательной составной частью программ соревнований по туристско-
прикладным многоборьям. Спортивное ориентирование – вид спорта, в котором участники 
самостоятельно с помощью компаса и спортивной карты за максимально короткое время 
должны отыскать на дистанции заданное число контрольных пунктов в определенном по-
рядке, а в зимних соревнованиях на маркированной трассе – максимально точно отметить на 
своей карте местоположение контрольных пунктов.

Поскольку занятия ориентированием на местности проводятся в лесопарковой зоне, 
то они имеют огромное положительное влияние как на соматическое здоровье человека, так 
и на его психоэмоциональное состояние. А многообразие его видов позволяет максимально 
учитывать индивидуальные особенности и личные предпочтения занимающихся. К тому же 
ориентирование – это вид деятельности, удачно сочетающий в себе физическую работу с 
умственной деятельностью, что положительно влияет на всестороннее состояние личности. 
Ориентиринг сочетает в себе физические и умственные нагрузки, требует от спортсмена 
быстрой и точной оценки сложившихся ситуаций, умения мыслить в условиях различных 
физических нагрузок и по характеру физической работоспособности сопоставимо с бегом 
на длинные дистанции и лыжными гонками. Это позволяет считать его видом спорта, свя-
занным с преимущественным проявлением выносливости, и рекомендовать его как средство 
повышения аэробных возможностей организма и общей работоспособности и как ландшаф-
тотерапию.

Все сказанное выше более чем возможно. Но все это должно быть обеспечено доста-
точно большой подготовительной работой, включающей не только разработку действий и 
подготовку маршрутов, но и подготовку квалифицированного инструкторского корпуса. 
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