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РАЗРАБОТКА И НАУЧНОЕ ОБОСНОВАНИЕ ЛЕЧЕБНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО 

МАРШРУТА ТЕРРЕНКУРА «ОРИОН № 1» ОТ ЦЕНТРА РЕАБИЛИТАЦИИ И 

ВОССТАНОВЛЕНИЯ СПОРТСМЕНОВ «ОРИОН» В Г. КИСЛОВОДСКЕ 
Л.Н. Одрова, Г.Н. Тер-Акопов, А.П. Тычинина, С.В. Нопин 

Федеральное государственное бюджетное учреждение «Северо-Кавказский федеральный научно-

клинический центр Федерального медико-биологического агентства», г. Ессентуки, Россия 

 

Аннотация. Цель работы: разработка и научное обоснование лечебно-оздоровительного 

маршрута терренкура «Орион № 1» от центра реабилитации и восстановления спортсменов 

«Орион» в г. Кисловодск. Материалами исследования послужили результаты биоклимати-

ческого маршрутного мониторинга на терренкуре «Орион № 1»; справочные материалы 

метеорологических наблюдений на метеоплощадке в национальном парке «Кисловод-

ский» за 2023 г.; руководящие документы, научные статьи. Проведенные исследования 

показали, что интегральный показатель биоклиматического потенциала (К(БКП)) на тер-

ритории терренкура «Орион № 1» составляет 2,23 балла из 3,0 возможных. Следовательно, 

разработанный терренкур «Орион №1» соответствует высокой функциональной пригодно-

сти для организации климатолечения спортсменов, благоприятным условиям для их 

рекреации и восстановления. 

Ключевые слова: терренкур, биоклиматический потенциал, спортсмены, реабилитация, 

восстановление. 

 

DEVELOPMENT AND SCIENTIFIC SUBSTANTIATION OF THE ORION NO. 1 

TERRAIN CURE ROUTE OF THE ORION ATHLETE REHABILITATION AND 

RECOVERY CENTER IN KISLOVODSK 
L.N. Odrova, G.N. Ter-Akopov, A.P. Tychinina, S.V. Nopin  

FSBI “North-Caucasian Federal Research and Clinical Center of the Federal Medical and Biological 

Agency”, Essentuki, Russia 

 

Abstract. Aim of the study – the development and scientific substantiation of the Orion  

No. 1 terrain cure route of the Orion athlete rehabilitation and recovery center in Kislovodsk. 

The research materials included the results of bioclimatic route monitoring on the Orion No 1 

route, as well as reference materials of meteorological observations at the meteorological site in 

the Kislovodsky National Park for 2023, guiding documents, and scientific articles. The con-

ducted research demonstrated that the integral index of bioclimatic potential (K(BKP)) on the 

Orion No. 1 route amounted to 2.23 points out of 3.0 possible. Consequently, the developed 

Orion No. 1 terrain cure route corresponds to a high functional suitability for the arrangement 

of climate treatment of athletes, favorable conditions for their recreation and recovery. 

Keywords: terrain cure path, bioclimatic potential, athletes, rehabilitation, recovery. 

 

Введение. Современная лечебно-оздо-

ровительная медицина отличается разнооб-

разием методов лечебной физкультуры,  

одним из которых является терренкур.  

Терренкур – комплексное понятие, основан-

ное на научном обосновании методики 

лечебной ходьбы, терапевтический эффект 

которой усиливается дополнительным воз-

действием местности, например климатом 

[1]. Ходьба является простым, доступным и 

знакомым движением. Данный факт позво-

ляет широко применять терренкур с первых 

дней реабилитации и восстановления 

спортсменов, не затрачивая много времени 

на обучение правильной техники прохожде-

ния оздоровительного маршрута и сразу 

получая положительный эффект от прогу-

лок [2]. Дозированная ходьба улучшает 

выносливость, функции сердечно-сосуди-

стой системы, органов дыхания, налаживает 
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работу опорно-двигательного аппарата, вос-

станавливает тонус сосудов и мышц, 

благоприятно влияет на нервно-психиче-

скую сферу, обмен веществ, закаляет 

организм, является профилактикой различ-

ных заболеваний [3]. 

Для спортсменов, проходящих реабили-

тацию в центре «Орион», наличие терренку-

ров, берущих начало от самого центра, – это 

эффективный, безопасный и приятный спо-

соб восстановить и укрепить здоровье. 

Цель работы: разработка и научное 

обоснование лечебно-оздоровительного 

маршрута терренкура «Орион № 1» от  

центра реабилитации и восстановления 

спортсменов «Орион» в г. Кисловодске. 

Методы и организация исследования. 
Материалами исследования послужили  

результаты биоклиматического маршрут-

ного мониторинга на терренкуре «Орион  

№ 1», справочные материалы метеорологи-

ческих наблюдений на метеоплощадке в 

Национальном парке «Кисловодский» за 

2023 г, руководящие документы, научные 

статьи. 

Исследование включало биоклиматиче-

ский маршрутный мониторинг на террен-

куре «Орион № 1», метод комплексного ана-

лиза и модель оценки климата с целью 

реабилитации и восстановления спортсме-

нов. 

Маршрутные биоклиматические наблю-

дения терренкура № 1 проводились с 20 по 

22 февраля 2024 г. Программа исследования 

включала замеры концентрации легких 

аэроионов положительного и отрицатель-

ного зарядов (подвижностью К>0,5 см2/В•с), 

количества аэрозольных частиц различных 

размерных градаций (8 градаций в диапа-

зоне от 0,2 до 10 мкм) в приземной 

атмосфере (на уровне дыхания 1,5 м), опре-

деление температуры, влажности и 

давления воздуха, содержания в воздухе 

кислорода и углекислого газа, уровня осве-

щенности на открытом месте и под кроной 

дерева, мощности амбиентного эквивалента 

дозы (МАЭД) гамма-излучения. 

Оценка биоклиматического потенциала 

терренкура «Орион № 1» проводилась мето-

дом комплексного анализа компонентов 

биоклимата (модули элементов погоды,  

режим солнечной радиации, режим цирку-

ляции, режим влажности, режим природной 

аэроионизации) данной территории по мето-

дике [4-5] с выделением категорий их 

пригодности для климатотерапии спортсме-

нов по принятым в курортологии градациям 

на основе воздействия компонентов биокли-

мата на адаптационные системы организма: 

- раздражающее (неблагоприятное) –  

0 баллов; 

- тренирующее (относительно благо-

приятное) – 1 балл; 

- щадяще-тренирующее (благоприят-

ное) – 2 балла; 

- щадящее (особо благоприятное) –  

3 балла. 

В ходе работы были задействованы сле-

дующие приборы: малогабаритный счетчик 

аэроионов МАС-01 (госреестр средств изме-

рений № 20429-11), дозиметр-РадиаСкан-

801 (госреестр средств измерений № 69478-

17), анализатор аэрозоля САЧМ 4801-01 в 

мобильном исполнении (госреестр средств 

измерений № 676936-19-19), люксметр DT-

1309, измеритель качества воздуха ИКВ-8 

(госреестр средств измерений № 71394-18), 

монитор сердечного ритма Polar М200. 

Результаты исследования и их обсуж-

дение.  Терренкур «Орион № 1» – легкий и 

непродолжительный маршрут вдоль набе-

режной р. Ольховка. Его протяженность 

составляет 1300 м, перепад высот – от 0 до 

14 м, угол подъема не превышает 4°.  

Местами дорожка ровная, местами идет под 

уклон. Ориентировочное время прохожде-

ния – 20-30 мин. Терренкур начинается и 

заканчивается у входа в центр реабилитации 

и восстановления спортсменов «Орион» в 

нижней части национального парка «Кисло-

водский». Маршрут следует по берегу реки 

Ольховка мимо зеркального пруда,  

хрустального источника, не доходя до  

Колоннады, по мосту поворачивает в  

обратную сторону. Маршрут продолжается 

по берегу реки Ольховка, мимо цветочного  

календаря, пересекает реку через мост  

рядом со стеклянной струей и возвращается 

в изначальную точку. Конфигурация  
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маршрута представлена в координатах стан-

ций терренкура (СТ) в таблице 1 и 

графически на рисунке 1.  

Таблица 1 

Схема станций терренкура (СТ) «Орион № 1» 

№ СТ 
Описание местопо-

ложения 

С. широта/ 

В. долгота, 

Высота 

НУМ, м 

Ср. ЧСС, 

уд/мин 

Ср. ско-

рость, 

км/ч 

Макс. 

ЧСС, 

уд/мин 

СТ-1 
Выход из клиники, 

спуск 

43.89308/ 

42.71997 
858 83 - - 

СТ-2 
Мост, ровный уча-

сток 

43.89763/ 

42.71748 
844 89 5,3 102 

СТ-3 Мост, подъем 
42.89444/ 

42.72032 
849 95 4,3 103 

СТ-4/ 

СТ-1 
Вход в клинику 

43.89308/ 

42.71997 
858 100 4,6 112 

Примечание: НУМ – над уровнем моря; ЧСС – частота сердечных сокращений. Расчет осу-

ществлен для женщины, возраст – 31 год, рост – 165 см, вес – 56 кг. Средние и 

максимальные показатели определялись в период между прохождением станций террен-

кура. СТ-4 и СТ-1 совпадают, так как маршрут терренкура круговой. 

 

 
Рис. 1. Схема терренкура «Орион № 1» 

 
Энергетические траты за время ходьбы 

по терренкуру составили 86 ккал. Расчет 

осуществлен для женщины возрастом 31 

год, ростом 165 см и весом 56 кг, шедшей со 

средней скоростью 4,86 км/час. Ходьба осу-

ществлялась в пульсовой зоне № 1 (зона 

лёгкой активности) и пульсовой зоне № 2 

(аэробная I, липидная). 

По данным рекогносцировочных обсле-

дований на терренкуре «Орион № 1» было 

выделено 3 пробных площадки (ПП) для 

проведения микробиологических исследо-

ваний, их местоположение представлено в 

таблице 2. 

Биоклиматические особенности террен-

кура «Орион № 1» представлены в таблице 

3. Полученные данные свидетельствует об 

их равномерности на всей территории 

маршрута.

 

Таблица 2 
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Рекогносцировочная схема терренкура «Орион № 1» 

№ПП 
Описание место-

положения 

Северная широта, 

градусов 

Восточная долгота, 

градусов 

Высота над 

уровнем моря, м 

ПП-1 Стеклянная струя 43.89344 42.72052 845 

ПП-2 
Долина реки Оль-

ховка 
43.89790 42.71761 827 

ПП-3 
Цветочный кален-

дарь 
43.89687 42.71853 837 

Примечание: ПП – пробная площадка 

Таблица 3 

Биоклиматические особенности терренкура «Орион № 1» 

№ПП 

Показатели биоклимата 

Т, °С ОВ, % 
ДВ, 

гПа 
О2, % 

СО2, 

ppm 

∑[(N-)+(N+)] 

/КУИ, фон 
К/О, клк 

МАЭД, 

мкЗв/ч 

ПП-1 1,2 80 693 21,53 477,5 680/0,28 1,56/5,42 0,09 

ПП-2 1,2 82,5 694 21,79 477 560/0,6 нт/4,49 0,08 

ПП-3 1,75 82,5 694 21,77 470,5 520/0,49 нт/5,08 0,09 

Примечание: ПП – пробная площадка; Т, °С – температура воздуха; ОВ, % – относительная 

влажность; О2, % – относительное содержание кислорода в воздухе; СО2, ppm – относитель-

ное содержание углекислого газа в воздухе, кол-во единиц/млн; ДВ, гПа – давление 

воздуха; ∑[(-)+(+)]/КУИ – фон аэроионизации на ПП, ион/см3; К/О – освещенность (клк), 

на открытом месте (О), освещенность под кроной дерева (К), нт – нет тени на ПП; МАЭД, 

мкЗв/ч – мощность амбиентного эквивалента дозы 

 

Воздух терренкура «Орион № 1» насы-

щен кислородом. Его содержание составило 

21,53-21,77% при норме в 21%. Содержание 

углекислого газа незначительно превысило 

общепринятый стандарт: 470,5-477,5 ppm 

(кол-во единиц/млн) при норме для откры-

той местности в 450 ppm, что может быть 

обусловлено близостью маршрута к город-

ской инфраструктуре. 

Аэроионный фон терренкура «Орион  

№ 1» характеризуется высоким качеством. 

Сумма отрицательных и положительных 

ионов составила 520-680 ион/см3 при низ-

ком коэффициенте униполярности (КУИ): 

0,28-0,49. 

Радиационный фон терренкура «Орион 

№ 1» безопасный, полученные значения 

0,08-0,09 мкЗв/ч значительно ниже нормы в 

0,5 мкЗв/ч. 

Важным параметром чистоты воздуха 

является уровень аэрозольных частиц  

приземного слоя атмосферы в размерном 

диапазоне от 0,2 до 10 мкм. На терренкуре 

«Орион № 1» данный показатель колеблется 

от 49769 (участок с брусчаткой) до 55616 

(грунтовый участок) частиц/л (табл. 4). 

Уровень концентрации биологически 

значимого аэрозоля в размерном диапазоне 

частиц от 0,5 до 1 мкм был слегка превышен 

на 2-х участках, пользующихся повышен-

ным интересом туристов (3169 и 3175 

частиц/л). На менее активном участке кон-

центрация данного вида аэрозоля была ниже 

3000 частиц/л (2846 частиц/л) (табл. 4). 

Биоклиматический потенциал террито-

рии терренкура «Орион № 1» изучен по 

следующим климатообразующим факторам: 

модули элементов погоды, режим солнеч-

ной радиации, режим циркуляции, режим 

влажности, режим природной аэроиониза-

ции [6-8]. Полученные результаты представ-

лены в таблице 5. 

 

 

Таблица 4 
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Аэрозольное загрязнение приземной атмосферы на терренкуре «Орион № 1» 

№ ПП Название ПП 

Концентрация 

аэрозоля 0,2-10 

мкм, частиц/л 

Концентрация  

аэрозоля 0,5-1 мкм, 

частиц/л 

ПП-1 Стеклянная струя 49769 3175 

ПП-2 Долина реки Ольховка 55616 2846 

ПП-3 Цветочный календарь 51415 3169 

 

Таблица 5 

Биоклиматический потенциал территории терренкура «Орион № 1» 

Микробиоклиматические модули Величина 
Категория медико- кли-

матических условий 

Оценка, 

балл 

1. Модули элементов погоды (k1/n = 31/13 = 2,38) 

Число дней в году с комфортными усло-

виями в полдень, ЭЭТ 12-24 у.г. 
153 особо благоприятно 3 

Продолжительность летнего периода 

(ЭЭТ>15 у.г.), дни 
95 благоприятно 2 

Продолжительность зимнего периода 

(ЭЭТ ниже -0 у.г.) 
102 

относительно благопри-

ятно 
1 

Продолжительность безморозного пери-

ода, дни 
258 особо благоприятно 3 

Число дней в году с суровой погодой 

(ЭЭТ ниже -10 у.г.) 
18 особо благоприятно 3 

Число дней в году с благоприятной для 

рекреации погодой (ЭЭТ от 0 до 

+24 у.г.) 

264 особо благоприятно 3 

Число дней в году с жарким надкомфор-

том (ЭЭТ>24 у.г.) 
0 особо благоприятно 3 

Ср. месячная температура воздуха в 

июле, °C 
19,1 особо благоприятно 3 

Ср. месячная температура воздуха в ян-

варе, °C 
-2,9 особо благоприятно 3 

Ср. годовая температура воздуха, °C 9,4 благоприятно 2 

Число дней в году с осадками  

≥1 мм за год 
130 неблагоприятно 0 

Абсолютный максимум температуры 

воздуха, °C 
32,7 благоприятно 2 

Абсолютный минимум температуры 

воздуха, °C 
-15,5 особо благоприятно 3 

2. Модули режима солнечной радиации (МРСР) (k2/n = 4/2 = 2) 

Градация биологического действия сол-

нечной радиации по величине UVI и 

степени потенциальной опасности по-

вреждающего воздействия УФ 

солнечной радиации зимой в полдень, 

усл.ед. 

0-2 особо благоприятно 3 

 

Продолжение таблицы 5 
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Пределы UVI с мая по август до полу-

дня с 06 до 10 часов и после полудня с 

16 до 19 часов 

0-5,2 
относительно благопри-

ятно 
1 

3. Модули циркуляционного режима (МЦР) (k3/n = 8/3 = 2,67) 

Число дней с сильным ветром (>15 м/с) 

за год  
8 благоприятно 2 

Ср. месячная скорость ветра летом, м/с 1,31 особо благоприятно 3 

Ср. месячная скорость ветра зимой, м/с 1,93 особо благоприятно 3 

4. Модули режима влажности воздуха (МВВ) (k4/n =11/4 = 2,75) 

Число дней со значениями относитель-

ной влажности воздуха ниже 30% за год  
0 особо благоприятно 3 

Средняя годовая относительная влаж-

ность воздуха, % 
75,5 благоприятно 2 

Средняя месячная относительная влаж-

ность воздуха в 13 часов в июле, % 
57 особо благоприятно 3 

Средняя месячная относительная влаж-

ность воздуха в 13 часов в январе, % 
55,5 особо благоприятно 3 

5. Модули природной аэроионизации (К5/n = 4/3 = 1,3) 

Число легких положительных 

аэроионов (подвижностью >0,5/см2/ 

В•с) в приземной атмосфере, ион/см3 

(по данным зимнего эпизода) 

150-210 неблагоприятно 0 

Число легких отрицательных аэроионов 

(подвижностью >0,5/см2/В•с) в призем-

ной атмосфере, ион/см3 (по данным 

зимнего эпизода) 

350-530 
относительно благопри-

ятно 
1 

Коэффициент униполярности ионов 

(КУИ=N+/N-) (по данным зимнего эпи-

зода) 

0,28-0,6 благоприятно 3 

Итог: К(БКП)=∑K1+……+ К26 = 58/26 = 2,23 балла 

Примечание: ЭЭТ – эквивалентно эффективная температура; UVI – ультрафиолетовый ин-

декс 

 

Интегральный показатель биоклимати-

ческого потенциала К(БКП) на территории 

терренкура «Орион № 1» составляет 2,23 

балла из 3,0 возможных, что условно  

соответствует высокой функциональной 

пригодности для организации климатолече-

ния спортсменов, благоприятным условиям 

для их рекреации и восстановления. 

Заключение. Таким образом, был  

разработан терренкур «Орион № 1», протя-

женностью 1300 м, с перепадом высот  

от 0 до 14 м, с углом подъема не более 4°.  

Тропа здоровья проходит по набережной  

реки Ольховка, а начинается и заканчива-

ется у входа в центр реабилитации и 

восстановления спортсменов «Орион».  

Лечебно-оздоровительный эффект террен-

кура с позиции биоклиматического 

потенциала высокий, он заключается в уни-

кальности режима влажности и 

циркуляционного режима, числе дней с бла-

гоприятным пребыванием на свежем 

воздухе (264 дня), положительном воздей-

ствии солнечной радиации, а также в 

нормативном значении коэффициента уни-

полярности ионов. 

 

Разработанный маршрут терренкура 

предполагает возможность постепенного 

повышения физической нагрузки путем 
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ежедневного 2-3-кратного его повторения с 

различной скоростью до достижения необ-

ходимого терапевтического эффекта. 

Тренировки рекомендуется проводить не 

ранее чем через 1,5-2 часа после приема 

пищи, лечебных процедур и заканчивать не 

позже чем за 1 час до их начала.  

При прохождении терренкура выделяются 

этапы «врабатывания» и «выхода из 

нагрузки». Их продолжительность зависит 

от длительности основного времени, в сред-

нем составляет 5-10 минут. Дыхание 

должно быть равномерным, через нос. Его 

необходимо сочетать с ритмом и темпом 

ходьбы. Одежда и обувь должны быть удоб-

ными, не стесняющими движений. 

Признаком хорошей тренировки является 

спокойное и ровное дыхание, легкое прият-

ное утомление [9, 10].
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