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Abstract. The article presents the main data on methodological support and control of the physical properties of 
the air in the process of training in the extreme sports as the base of complex study of extreme conditions sports 
environment. The article presents the main data on methodological quality control of extreme sports and tourist 
environment. Recommendations on possible ways of ranking ndicators sport environment with ecohygienic positions.  

ПРИБОРНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ  
И НОРМАТИВНАЯ БАЗА ЭКСПРЕСС-ОЦЕНКИ 
ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ УСЛОВИЙ СПОРТИВНОЙ 
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Аннотация. В статье даётся обоснование значимости оценки факторов спортивной среды для эффективно-
сти спортивной деятельности и оздоровления спортсменов, занимающихся экстремальными видами спорта. 
Приведены результаты анализа методического обеспечения контроля экстремальности физических свойств воз-
духа в процессе занятий ЭВС как базового комплекса изучения экстремальных условий спортивно-туристской 
среды, рекомендованы приоры для экспресс оценки спортивной среды. В основу оценки степени экстрима сре-
ды положен конечный эффект влияния на функциональное состояние организма спортсменов. Даны рекомен-
дации о возможных путях ранжирования показателей экстрима спортивной среды с экогигиенических позиций.
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оценке средовых факторов в формировании ма‑
стерства, поддержанию спортивной формы, в 
спортивном отборе, для здоровья спортсмена‑
экстремала, для обеспечения безопасности его 
жизнедеятельности.

Имеются отдельные работы, в которых при‑
знаётся, что от характеристик среды занятий во 
многом зависит глубина тренировочных сдвигов, 
динамика процессов восстановления после учеб‑
но‑тренировочных нагрузок.

Из всего многообразия ЭВС ряд видов ха‑
рактеризуются экстримом физических свойств 
воздушной спортивной среды. Это альпинисты, 
спортсмены‑спелеологи и др.

В монографии (Ю.В. Байковский, Т.В. 
Байковская, 2010) детально рассматривается влия‑
ние экстремальных факторов высокогорной среды 
на организм спортсмена [1]. При этом подчёркива‑
ется важность этих знаний для специалистов, тре‑
неров‑преподавателей, инструкторов‑методистов, 
гидов‑проводников и спортсменов, специализи‑
рующихся в горных видах спорта (альпинизм, 
скалолазание, ледолазание, ски‑альпинизм, гор‑
ный туризм, водный туризм, каньонинг, каякинг, 
спелеология, бэйсклаймбинг, фрирайд), а также 
для специалистов силовых структур, спецподраз‑
делений и подразделений горноспа‑сателей МЧС, 
работающих в горных условиях.

Достаточно серьёзное исследование по оцен‑
ке условий занятий было проведено кафедрой 
Методики комплексных форм физической куль‑
туры ФГБОУ ВПО «РГУФКСМиТ». Это был экс‑
перимент по выявлению показателей адаптаци‑
онных процессов у спортсменов‑спелеологов, а 
также по определению влияния экстремальных 
факторов подземной среды на функциональное 
состояние спортсменов‑спелеологов [4] (Павлов 
Е.А., Пронина Т.С., 2013).

Были выявлены экстремальные факторы под‑
земной среды, оказывающие наиболее существен‑
ное влияние на функциональное состояние спор‑
тсменов‑спелеологов. К этим факторам отнесены: 
абсолютная темнота, замкнутое про‑странство, 
повышенное содержание газа СО2 (показате‑
ли, не превышающие ПДК), достаточно низкая 
и постоянная температура воздуха (4‑6 °С); вы‑
сокая влажность воздуха (80–100%), сенсорная 
депривация.

Исходя из возможностей и условий, определя‑
лись такие показатели как:

– частота сердечных сокращений – ЧСС. 
Измерялась за 10 секунд утром и вечером;

Актуальность. Спортивная среда, особенно в 
экстремальных видах спорта (ЭВС), активно и в 
большой степени влияет на здоровье и работоспо‑
собность занимающихся. В спортивной гигиене 
принято рассматривать и нормировать внешнюю 
среду со стороны её способности обеспечить ком‑
фортное состояние спортсмена и туриста, притом 
не только в процессе самой деятельности, но и в 
перерывах, на отдых. Естественно, в полной мере 
это применимо только для крытых спортивных 
сооружений [3, 5, 6].

Однако для оценки самочувствия, состояния 
аппарата терморегуляции спортсмена‑экстре‑
мала такой подход вызывает сомнение, так как 
для ряда экстремальных видов спорта, равно как 
и профессиональной деятельности, характерна 
именно экстремальность факторов внешней сре‑
ды, что уже отрицает возможность достижения 
или необходимость нормирования степени ком‑
форта (2). 

Учитывая особую важность средовых факто‑
ров для организма спортсмена‑экстремала, следу‑
ет, прежде всего, определиться с понятиями.

Следует выделять понятие «спортивная среда» 
как комплексную характеристику ареала занятий 
тем или иным экстремальным, да и не экстре‑
мальным видом спорта.

Факторы спортивной среды нуждаются в опре‑
делении количественных критериев, их спортив‑
но‑оздоровительной оценке и ранжировании.

Для этого нужно определиться с методами и 
приборной базой адекватной оценки.

Это, прежде всего, нужно для научно‑обо‑
снованного отбора мест для занятий ЭВС. 
Актуальность такой работы растёт в настоящее 
время из‑за сдвигов в климате, раскачивания и 
усиления колебаний климатического характера 
вследствие экологических потрясений, вызван‑
ных, в том числе жизнедеятельностью человека. 
Происходит значимое снижение оздоровитель‑
ного потенциала спортивной среды, чему сви‑
детельством является загрязнение воздушной 
среды Московского региона невыясненного про‑
исхождения с периодическими предупреждения‑
ми «не выходить без нужды на улицу».

Для этого нужен, прежде всего, свой понятий‑
ный аппарат в направлении оценки именно спор‑
тивной среды, так как понятие «Внешняя среда» 
достаточно широко и не конкретизировано по 
целевой составляющей. 

В спортивной научно‑педагогической ли‑
тературе не уделяется достаточного внимания 
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– артериальное давление – АД. Измерялось ме‑
ханическим тонометром утром и вечером;

– частота дыхания – ЧД. Измерение проводи‑
лось один раз в день утром;

– острота слуха. Измерение проводилось в 
прямом штреке, с одной стороны которого уста‑
навливался источник звука – музыкальный про‑
игрыватель, а с другой двигался испытуемый, 
приближаясь к источнику звука (60 Дб). С момен‑
та первичного восприятия звука фиксировалось 
расстояние от источника звука до ис‑пытуемого. 
Измерение проводилось на второй и шестой дни 
пребывания в пещере;

– температура тела. Мониторинг температуры 
тела с 10‑минутным интервалом осуществлялся с 
помощью прибора DS1921G «Термохрон iButton». 
Контрольные измерения (на поверхности) прово‑
дились в течение 4 дней.

Выявлено, что экстремальные факторы под‑
земной среды в течение 6 дней оказывают суще‑
ственное влияние на хронобиологические кри‑
терии суточного ритма, в том числе на мезор1 и 
амплитудные характеристики температуры тела 
спортсменов в динамике пребывания в пещере. 

На наш взгляд, этих показателей недостаточ‑
но. Нет данных влажности воздуха, с которыми 
анализ был бы более корректен. Определялась 
средневзвешенная температура поверхности 
тела, а также подвижности воздуха, без чего не 
могут быть выявлены теплопотери и тепловое со‑
стояние спортсменов.

Пульс измерялся пальпаторно, хотя в практике 
широко используются пульсоксиметры, дополни‑
тельно фиксирующие и оксигенацию крови, что 
также немаловажно для спелеологов.

Проведено анкетирование 23 ведущих пре‑
подавателей кафедры прикладных видов спор‑
та и экстремальной деятельности РГУФКСМиТ 
(бывших и настоящих спортсменов высшей ква‑
лификации) по основным культивируемым ЭВС 
(автомотоспорт, альпинизм, горнолыжный спорт, 
единоборства, парашютный спорт, скалолазание, 
фридайвинг).

Автомотоспортсмены, парашютисты, фридай‑
вингисты и горнолыжники на первое место по‑
ставили нервно‑психические особенности, аль‑
пинисты на первое место поставили состояние 

здоровья, единоборства и скалолазание – двига‑
тельную сферу.

Для всех ЭВС преподаватели на первое место 
по степени важности качеств поставили устойчи‑
вость к условиям спортивной деятельности, а на 
второе –устойчивость к экстремальности нагру‑
зок [7, 8].

Анализ состояния проблемы. Следует пом‑
нить, что ЭВС‑самые динамично развивающиеся 
категории и группы видов спорта. При этом по‑
являются всё новые виды экстрима.

Все ЭВС по прикладной направленности 
можно разделить на 8 групп [2]. 8‑ю (самую об‑
ширную) группу составляют виды с особыми 
требованиями к адаптации к экстремальным 
факторам среды. Здесь также можно выделить 
подгруппы: по температурному фактору, ха‑
рактеру спортивного пространства, высоты и 
безопорности.

По виду среды реализации выделяют три 
группы ЭВС (Таблица). Эта классификация не со‑
всем полная, так как всё время появляются новые 
виды спорта. Она отражает динамику дифферен‑
цирования и размежевания видов экстремально‑
го спорта.

Есть и другие классифицирующие признаки. 
Нижеследующая классификация также имеет 

отношение к экстриму спортивной среды.
1. Технические виды спорта (картинг, автомо‑

бильные кольцевые гонки, трековые гонки, рал‑
ли, автомногоборье, мотокросс, мотобол, мотоф‑
ристайл, управление квадрациклом, снегоходом, 
аквабайком).

2. Горные виды спорта (альпинизм, скалолаза‑
ние, ледолазание, ски‑альпинизм, горный туризм, 
спелеотуризм, велотуризм, водный туризм, ка‑
ньонинг, фрирайд, бейсклаймбинг, промышлен‑
ный альпинизм).

3. Подводный спорт и дайвинг (дисциплины 
подводного спорта: плавание в ластах, фридай‑
винг, спортивная подводная стрельба, подводная 
борьба (акватлон): (рекреационный дайвинг, тех‑
нический дайвинг, глубоководные погружения).

4. Авиационные виды спорта (классический 
парашютизм, купольная и групповая акро‑
батика, парапланеризм, артистические виды 
парашютизма).

Из приведенных классификаций видно, что 
экстремальность факторов внешней среды, харак‑
терная для ряда ЭВС, уже отрицает возможность 
достижения или необходимость нормирования 
степени комфорта. При этом экстремальность 

1 Мезор (М) – уровень среднего значения показателей 
изучаемого процесса (среднее значение полезного сигнала). 
Позволяет судить о среднесуточной величине показателя, 
так как позволяет игнорировать случайные отклонения.
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необходимы коррективы в зависимости от кон‑
кретики вида экстрим спорта.

Для экспресс‑оценки экстремального микро‑
климата выпускаются как в нашей стране, так и 
за рубежом большое количество приборов. 

Для определения потерь тепла радиацией и 
градиента температур в различных точках зоны 
физкультурно‑спортивной активности занимаю‑
щихся ФКиС можно использовать термометр ин‑
фракрасный UT‑102 с памятью (Япония).

Для оценки теплопотерь (по средневзвешенной 
температуре поверхности тела), для контроля сте‑
пени закалённости организма (по холодовой пробе, 
для дистанционного определения температурных 
показателей) перспективен бесконтактный дис‑
танционный Infared thermometer DT8380 (Китай).

При апробации установки‑термоанемоме‑
тра Mastech MS6252B (Китай) с подключением к 
компъютеру и памятью выявлено, что она мало‑
габаритная и достаточно чувствительная, при‑
том продолжительность среза (температура, 
скорость движения воздуха, влажность) была 
минимальной.

Для определения текущего уровня и расчёта 
накопленной дозы радиации рекомендуется дози‑
метр Defender компании Соэкс (РФ). Безопасным 
считается уровень радиации до величины, при‑
близительно 0,5 микрозиверт в час (до 50 микро‑
рентген в час). Три‑четыре миллизиверта в год 
– годовая доза для населения, учитывающая и 
внешние и внутренние источники облучения 
(естественные природные, техногенные, меди‑
цинские и прочие). При превышении необходимо 
соблюдение режимов радиационной защиты. 

Экспресс‑анализ электромагнитных по‑
лей нужен для обнаружения источников элек‑
тромагнитного излучения. Рекомендуется 

воздействия спортивной среды нуждается имен‑
но в экспресс‑оценке, так как в процессе лонги‑
тудинального исследования она меняется и зача‑
стую быстро.

Методическая база экспресс‑оценки экстрима 
спортивной среды на современном этапе подраз‑
умевает не только оценочную аппаратуру, но и 
методическое обеспечение. Требования к прибо‑
рам оценки – максимальная достоверность, точ‑
ность, скорость измерения и возможно меньшее 
число необходимых контрольных замеров, попы‑
ток и случаев.

В современном мире нанотехнологий исполь‑
зуются установки с программным обеспечением 
мгновенного действия, которые стали пригодны 
для экспресс‑оценки.

Проведен анализ современных методик экс‑
пресс‑оценки факторов спортивной среды, ко‑
торые могут использоваться в разработке нор‑
мативной базы оценки степени экстремальности 
факторов спортивной среды.

Прежде всего, речь идёт о микроклиматиче‑
ских измерениях, которые отражаются на оздоро‑
вительном потенциале видов спорта. Это темпе‑
ратура, влажность и скорость движения воздуха, 
непосредственно сказывающиеся на теплосъёме 
с поверхности тела как ведущим и наиболее ла‑
бильном методе изменения термостабильности 
организма.

Отдельно следует учитывать экстрим отдачи 
тепла радиацией.

Следует помнить, что теплосъём зависит от 
степени выраженности комплекса этих показате‑
лей, их взаимосвязи, при возможной компенсации 
экстремальности одного из них за счёт других, 
что нужно учитывать при определении степени 
экстремальности, хотя бы по номограмме. Здесь 

Таблица – Экстремальные виды спорта

На твёрдой поверхности Водные ЭВС На высоте в небе

Скейтинг (фитнессс, агрессив, 
рейс)
Скейтбординг (стритстайл, фри‑
стайл, маунтинборд)
Сноубординг (фристайл, халфпайп, 
фрирайд, биг‑эйр, слоуп‑стайл)
Спидскиин (километр‑стрела)
Маунтинбайк (кросс‑кантри, три‑
ал, даунхилл).

Рафтинг (спринт, слалом, 
марафон)
Вейкбординг (фристайл, 
слалом, прыжки)
Дайвинг (рек, дип, айс)
Аквабайк (рейс, 
фристайл)
Зимнее плавание (морже‑
вание, спортивное зим‑
нее плавание)

Кайтинг (лыжи, паракарт, серф)
Скайсерфинг (фристайл, фрифлай, вингсуит)
Классический парашютизм 
Групповая акробатика 
Купольная акробатика 
Фристайл 
Фрифлаинг 
Свуп 
Бэйсджампинг 
Парашютно‑атлетическое многоборье 
Скалолазание
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снегоходам предусмотрен контроль шума двига‑
теля после каждого заезда. Гонщик, мотоцикл или 
снегоход которого превышает установленный 
уровень шума, после гонки (96+2 дБ(А) для мо‑
тоцикла и 106дБ(А) для снегохода) наказывается 
одной штрафной минутой, добавляемой ко вре‑
мени гонщика.

При замере шума после заезда допускается 
превышение шума для мотоциклов всего на 2 
дБ(А), а для снегоходов на 1 дБ(А).

Заключение. Нужно учитывать, что все за‑
нимающиеся физической культурой, спортом и 
туризмом (ФКС и Т) и особенно ЭВС, относятся 
к группе риска (повышенная двигательная актив‑
ность связана с гипервентиляцией лёгких, вы‑
сокой калорийностью и объёмами питания, что 
приводит к массивному поступлению токсикан‑
тов, поллютантов и ксенобиотиков через дыха‑
тельный аппарат и пищеварительную систему.

В настоящее время кафедрой спортивной ме‑
дицины РГУФКСМиТ проводятся исследования 
по набору материалов для создания нормативной 
базы экстремальности факторов спортивно‑ту‑
ристской среды.

Комплекс приборов изучения спортивной сре‑
ды для мониторинга внешнего воздействия среды 
на организм спортсменов и туристов, особенно 
занимающихся экстремальными видами спорта, 
должен быть в каждой группе спортсменов‑экс‑
тремалов или туристов.

Учитывая особую важность спортивной среды 
для занятий многими экстремальными видами 
спорта, представляется важным ранжирование 
влияния её факторов не только на спортивный 
результат, но и на здоровье, на обеспечение жиз‑
недеятельности спортсменов. Цель – их нор‑
мирование с определением предельно допусти‑
мых показателей и реализация в Официальных 
Правилах по видам спорта.

Это большая работа, исследования в этом на‑
правлении в самом начале. Основой может быть 
метод шкалирования2 экспертных оценок, пред‑
ставляющий собой опрос специалистов, компе‑
тентных в какой‑либо области и обеспечивающий 
применение количественных показателей для 
оценки отношения спортсменов к определенным 

индикатор напряженности электромагнитного 
поля «Импульс».

Единицы измерения электрического поля: k 
V/m (киловольт на метр).

Единицы измерения магнитного поля: мТ 
(микротесла).

Превышение норм – красный фон.
Единицы измерения электрического поля: k 

V/m (киловольт на метр).
Единицы измерения магнитного поля: мТ 

(микротесла).
Превышение норм – красный фон.
Вредным считается ЭМП, которые дают сома‑

тические расстройства, снижение работоспособ‑
ности, памяти, скорости мышления, расстрой‑
ство сна. 1 стадия – вегетососудистая дистония, 
потливость, нарушения сна, памяти, работоспо‑
собности, вплоть клинических психических рас‑
стройств (зависит от частоты). Исключить ЭМП 
на месяцы, годы, тогда симптомы пройдут. 

Следует помнить, что возможен ЭМП‑
терроризм, применение электромагнитного 
оружия. 

В рамках более глубокого и всестороннего эко‑
гигиенического [3] изучения спортивной среды 
можно использовать и другие приборы.

Для контроля за содержанием аэроионов в 
воздухе может быть использован счётчик аэро‑
ионный малогабаритный МАС‑01.

Для измерения массовой концентрации пыли 
в атмосферном воздухе можно использовать из‑
меритель массовой концентрации пыли ИКП‑4М.

Для измерения освещенности спортивных 
объектов применимы люксметр Light meter 
HS1010A (Китай).

Для изучения интенсивности шума апроби‑
рован шумомер Digitalsoundlevel meter SL‑814 
(Китай), который и рекомендуется для монито‑
ринга спортивного шума. 

Все эти приборы пригодны для экспресс‑оцен‑
ки спортивно‑туристской среды.

Нуждаются в количественной оценке и града‑
ции спортивной вредности самого вида спорта.

В некоторых видах спорта в Правилах сорев‑
нований чётко прописаны ограничения экологи‑
ческого плана, прямо или косвенно отражающие‑
ся на результате, однако не прописано их влияние 
на здоровье.

Как пример, в технических требованиях для 
мотокросса (суперкросса, снегоходного крос‑
са) Мотоциклетной федерации России в раз‑
деле Технические требования к мотоциклам и 

2 Методы шкалирования (англ. methods of scaling) – ме‑
тоды субъективной количественной оценки (измерения) 
свойств разнообразных объектов (физических, эстетиче‑
ских, социальных, психических и др.). 
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применения отдельных правил и норм. Итогом 
будет интегральная оценка риска для здоровья. 
Должна быть предусмотрена балльная оценка 
показателей по нескольким уровням – опти‑
мальные, допустимые, потенциально опасные 
и опасные.

Возникает необходимость разработки экоги‑
гиенических нормативов ограничений, вплоть до 
отказа от учебно‑тренировочных занятий и со‑
ревнований, физкультурных нагрузок с соответ‑
ствующей системой информирования. 

Следует помнить, что теплосъём зависит от сте‑
пени выраженности комплекса этих показателей, 
их взаимосвязи, при возможной компенсации экс‑
тремальности одного из них за счёт других.

В генерализованном плане по температуре 
(при средних значениях влажности и скорости 
ветра) экстремальные значения будут при началь‑
ных признаках выраженного напряжения аппа‑
рата терморегуляции. Так, по температуре можно 
принять за ориентир в сторону жары от 26 °С, а 
в сторону холода от 10 °С и ниже [1]. Однако не‑
обходимы коррективы в зависимости от конкре‑
тики вида экстрим спорта.

объектам, в качестве коих могут выступать сре‑
довые факторы. 

Выводы и рекомендации для практики спор-
тивного экстрима. Для своевременного и полно‑
ценного выявления вредных факторов спортивно‑
туристического экстрима необходимо разработать 
методику проведения экспертиз экстрима: 

– методические материалы для каждого вида 
спорта, обеспечивающие унифицированность, 
достоверность и объективность обследования; 

– перечни объектов обследования и таблич‑
ные формы для регистрации результатов обсле‑
дования, в том числе оптимизированные для це‑
лей заполнения протоколов экспертной оценки 
повреждающего уровня экстрима. 

Так как отсутствуют единые унифициро‑
ванные подходы к проведению экспертиз, не‑
обходимо рекомендовать номенклатуру, объем 
и периодичность испытаний, исследований. 
Также установить требования к оформлению 
результатов экспертизы и формированию дока‑
зательной базы при оценке соответствия (несо‑
ответствия) объекта экспертизы требованиям 
санитарных правил с учетом единой практики 
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