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Введение. Любой вид активного туризма 
всегда сопряжен с физическими нагрузками. 
В зависимости от сложности похода, его 
спортивной категории возрастают и физиче-
ские нагрузки на участника похода [6]. Сте-
пенной поход первой степени сложности пре-
дусматривает прохождение маршрута длиной 
30 км в течение трех дней по пересеченной 
местности. На рынке туристских услуг пред-
лагается большое количество степенных по-
ходов в различных регионах России – Алтай, 
Байкал, Даурия, Кавказ, Саяны, Карелия и др. 
На Урале наиболее популярными районами 
степенных походов являются Таганай, Зюрат-
куль, Зигальга, Нурали, Нургуш и др.  

Цель исследования – выявить особенно-
сти физиологического состояния туристов  
в степенном походе первой категории. 

Материалы и методы. Исследование 
проводилось в начале октября 2020 года с 
участниками степенного похода первой кате-
гории сложности в район хребта Нурали Рес-
публики Башкортостан методом пульсомет-
рии на основе определения пульсовых зон. 
Измерение ЧСС участников похода проводи-
лось с помощью фитнес-трекера Mi Band.  
В исследовании принимали участие 6 мужчин 
и 5 женщин. Средний возраст участников похо-
да 37 лет. При этом средний возраст мужчин – 
39 лет, средний возраст женщин – 35 лет.  

Результаты. Поход первой степени слож-
ности проходил по территории Учалинского 
района Республики Башкортостан по хребту 
Нурали со 2 по 4 октября 2020 года. Хребет 
Нурали растянулся в длину на 10 километров, 
ширина от подножия до подножия – два ки-
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Цель исследования – выявить особенности физиологического состояния туристов в
степенном походе первой категории. Материалы и методы. В исследовании приняли
участие 11 человек при прохождении похода первой степени сложности по хребту Нурали
Учалинского района Республики Башкортостан, во время которого было сделано 16 изме-
рений физиологического состояния участников похода (ЧСС). Результаты. В первый день
похода участниками был разбит лагерь; значения ЧСС находились в норме. Во второй
день было совершено шесть переходов, два из которых – это переходы к хребту Нурали,
четыре – траверс оси хребта Нурали. Во время совершения переходов у тренированных
участников группы изменения ЧСС показали незначительное увеличение, у нетрениро-
ванных значения ЧСС показывали, что достигнуты значения первой, второй и третьей
пульсовой зоны в зависимости от индивидуальных особенностей участников. В третий
день участниками было совершено четыре перехода по равнине и одно восхождение на
гору Аштау; значения ЧСС находились в первой и второй пульсовой зоне. Заключение.
Участниками похода 1-й степени сложности было пройдено ≈ 37 км за 3 дня. Динамика
изменения ЧСС говорит о том, что для неподготовленных участников похода участие в
походе имело более тренирующий эффект, так как значения ЧСС достигали зон жиросжи-
гания и работы на выносливость; для тренированных участников участие в походе носило
эффект поддержания физической формы. Маршрут по хребту Нурали может быть реко-
мендован для неподготовленных туристов как спортивно-оздоровительный маршрут. 
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лометра, высшая точка расположена на высо-
те 752 метров над уровнем моря, в 300 метрах 
вверх от подножия. В геологическом отноше-
нии хребет сложен силурийскими отложения-
ми: туфами, кремнистыми и глинистыми поро-
дами, известняками (440–410 млн лет до н. э.), 
а также гипербазитами. Хребет Нурали пред-
ставляет собой меридионально вытянутое 
увалистое с мягко очерченными понижениями 
ответвление хребта Урал-Тау (главного водо-
раздела Южного Урала), продолжение Ураль-
ского хребта. Хребет Нурали находится на 
тектоническом разломе, который называется 
Главный Уральский разлом. 

В переводе с башкирского название хреб-
та складывается из существительного «нур» – 
«луч, сияние» и глагола «алыу» – «брать, взять, 
принимать». То есть дословно «Нурали» мож-
но перевести как «принимающий сияние», 
«берущий в себя солнечные лучи». Рельеф 
Нурали несколько отличается от более высо-
кой части гор Южного Урала. Местные вер-
шины круглые и безлесные, несмотря на не-
большую высоту. Лес располагается в защи-
щенных от ветра ложбинах, распадках, вне этих 
участков деревьев просто нет. С восточной, 
сибирской, стороны леса подходят к верхней 
части хребта Нурали гораздо ближе. На скло-
нах хребта берёт начало р. Миасс, её приток 
Шерамбай и приток р. Уя – Шардатма [1]. 
Участники похода преодолели тридцатикило-
метровый путь, позволивший определить 
нитку маршрута: 1-й день – трансфер г. Челя-
бинск – д. Старобайрамгулово (разбивка лаге-
ря, ужин); 2-й день – завтрак, трансфер д. Ста-
робайрамгулово – д. Яльчигулово – переход к 
подножию хребта Нурали, обед, восхождение 
на хребет, траверс оси хребта, спуск, разбивка 
лагеря, ужин, ночевка; 3-й день – переход вдоль 
подножия хребта Нурали в направлении д. Яль-
чигулово (обед), подъем на вершину г. Ауш-
тау, трансфер д. Старобайрамулово – г. Челя-
бинск. В результате похода туристы прошли 
по побережью оз. Аушкуль, по равнине про-
шли к подножью хребта Нурали, осуществили 
переход до истока р. Миасс, преодолели за-
тяжной подъем на хребет Нурали, осуществи-
ли траверс до окончания хребта по оси хребта 
через его наивысшую точку, спустились с хреб-
та, пересекли равнину и осуществили подъем на 
вершину горы Ауштау и спустились с нее.  

На основе изучения рельефа местности 
были определены перепады высот и углы на-
клона восхождения/спуска, проведен расчет 

длины пройденного пути за каждый день, что 
позволило систематизировать и обобщить ме-
тодологические подходы к проведению ис-
следования.  

На основе изученного рельефа были оп-
ределены реперные точки проведения изме-
рений и фиксации их результатов. Во время 
совершения похода замеры ЧСС осуществля-
лись в 16 точках измерения (табл. 1). 

Полученные результаты представим в 
виде таблицы, в которой выделим три пуль-
совые зоны, а также – тренированных (зани-
мающихся спортивно-оздоровительным ту-
ризмом регулярно) и нетренированных 
(впервые участвующих в степенном походе) 
участников похода (табл. 2). 

Результаты измерений ЧСС в разное вре-
мя в течение трех дней вечером и утром в со-
стоянии покоя показывают, что у всех участ-
ников похода ЧСС находилась в пределах 
возрастной нормы.  

Если говорить о физической форме уча-
стников, то первые семь участников можно 
отнести к людям, имеющим высокий уровень 
физической подготовки и часто совершаю-
щим походы; оставшиеся четыре участника 
имеют средний и низкий уровень физической 
подготовки. 

Вторая пульсовая зона находится в интер-
вале 114–133 уд. в мин и называется зона сжи-
росжигания; третья пульсовая зона находится в 
интервале 133–152 уд. в мин – происходит ра-
бота на выносливость [2, 3]. На основании по-
лученных данных мы видим, что при соверше-
нии первого перехода во второй день (третье 
измерение) у трех человек значения ЧСС нахо-
дились во второй пульсовой зоне; во время 
второго перехода (четвертое измерение) у двух 
человек ЧСС поднялась до первой пульсовой 
зоны (104–114 уд. в мин); у остальных участ-
ников ЧСС находилась в нормативных значе-
ниях. Это объясняется тем, что два первых пе-
рехода были по равнинной части. Начиная с 
пятого измерения и заканчивая девятым изме-
рениями, мы видим, что основные изменения 
значений ЧСС происходят у нетренированных 
участников. На этапе затяжного подъема на 
хребет Нурали (пятое измерение) и дальнейше-
го траверса оси хребта Нурали у двух участни-
ков ЧСС достигает третьей пульсовой зоны 
(выносливости); у трех человек ЧСС на отдель-
ных участках находится в зоне жиросжигания; 
у четверых респондентов показатели ЧСС на-
ходятся в первой пульсовой зоне (разминка). 
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Характеризуя значения ЧСС в третий 
день, когда переход в основном совершался 
по равнинной части, мы видим, что у шести 
участников значения ЧСС находились во вто-
рой пульсовой зоне; у одного участника –  
в третьей пульсовой зоне; ЧСС остальных 
участников была увеличена незначительно. 

Если оценивать энергозатраты участни-
ков похода, то расчетные значения мы можем 
получить, исходя из норматива для пешего 
туризма (при скорости 3,2 км/ч), – 2,1 ккал/ч 
на 1 кг массы тела человека [4, 5]. Время ак-
тивности во второй день похода составило 5 ч. 

Это позволило нам представить расчетные 
значения энергозатрат участников похода 
(табл. 3) и рассчитать индекс массы тела, зная 
длину и массу тела. 

Соотнесем полученные данные по коли-
честву потраченных калорий участниками 
похода на основании показателей, представ-
ленных в фитнес-трекере, и расчетных дан-
ных из табл. 3 и представим это соотношение 
в виде графика (см. рисунок).  

Значение четвертого и седьмого участни-
ков по наименьшему показателю по сожжен-
ным килокалориям объясняется тем, что эти 

Таблица 2
Table 2 

Результаты измерения ЧСС участников похода 
HR measurements in participants 

Участники 
Participant 

1 2 3 4 5 6 7 8* 9* 10* 11* 
Показатели 
Indicator 
Возраст, лет 
Age, years 

35 34 39 39 33 41 28 49 36 34 41 

Длина тела, см 
Body length, cm 

161 181 176 179 186 183 158 178 171 176 170 

Масса тела, кг 
Body weight, kg 

64 64 76 86 80 98 46 60 67 55 78 

Номер измерения 
HR measurements No 

Значения ЧСС, уд. в мин 
HR data, bpm 

1** 75 78 83 89 68 83 59 86 69 84 84 
2** 76 67 93 85 61 88 89 89 93 75 83 
3 119 80 106 119 74 93 102 91 95 90 119 
4 74 71 108 73 102 83 86 128 125 98 116 
5 75 96 103 122 56 78 118 134 134 108 98 
6 77 76 66 86 76 79 108 121 138 110 98 
7 102 80 96 79 65 81 102 125 114 105 80 
8 74 70 81 80 82 80 92 115 100 105 110 
9 76 75 47 83 72 86 102 105 112 80 78 
10** 83 79 94 78 58 83 98 65 100 75 81 
11 116 70 106 90 72 105 100 106 87 100 105 
12 109 79 85 122 52 115 102 125 78 79 87 
13 120 76 106 121 102 124 114 94 89 98 121 
14 125 72 92 84 69 90 89 110 62 88 106 
15 124 86 – 85 90 – 124 147 98 96 123 
16 103 78 – 82 82 – 102 120 63 98 111 

Примечание: * – нетренированные участники похода; 
** – значения ЧСС в состоянии покоя; 

 – первая пульсовая зона; 
 – вторая пульсовая зона; 
 – третья пульсовая зона. 

Note: * – untrained participants; 
** – HR at rest; 

 – first pulse zone; 
 – second pulse zone; 
 – third pulse zone. 
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участники являются спортсменами по спор-
тивному туризму и несколько раз в год со-
вершают категорийные пешие походы. Со-
поставив значения остальных участников по 
индексу массы тела, мы предположили, что 
чем больше индекс массы тела, тем больше 
килокалорий должно быть сожжено, но расчет 
коэффициента корреляции Пирсона, показал, 
что зависимость между данными с фитнес-
трекера и индексом массы тела очень низкая 
(0,1). Это позволяет сделать вывод, что коли-
чество сожженных килокалорий при прохож-
дении данного маршрута зависело от других 
факторов, а именно от скорости и интенсив-
ности движения. 

Заключение. В результате проведенного 
исследования были получены следующие ре-
зультаты: участие в походе первой степени 
сложности вызывает изменения в значениях 
ЧСС у всех участников похода; у нетрениро-
ванных участников значения ЧСС доходили 
до третьей пульсовой зоны. Наибольшие из-
менения ЧСС отмечались во время траверса 
оси хребта Нурали во второй день. При срав-
нении расчетных результатов по энергозат-
ратам и данных, полученных с помощью 
фитнес-трекера, мы можем сказать, что ко-
личество сожженных килокалорий не всегда 

совпадает с расчетным значением и не зави-
сит напрямую от индекса массы тела. Поход 
первой степени сложности по хребту Нурали 
протяженностью ≈ 37 км можно рекомендо-
вать для нетренированных участников в учеб-
но-тренировочных целях и с целью общей 
рекреации организма человека. 
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Aim. The paper aims to establish the features of physiological status in level 1 difficulty
hiking tours. Materials and methods. 11 persons participated in the experiment. The experiment
was conducted during a level 1 difficulty hiking tour along the Nurali ridge (Uchaly district,
the republic of Bashkortostan). Physiological status of participants was assessed 16 times during
the hiking tour (HR). Results. On the first day of the tour, the participants made camp, their heart
rate was within reference values. On the second day, six crossings were made, two of which were
to the Nurali ridge, four were the Nurali ridge traverse. During the crossings, the trained partici-
pants showed an insignificant increase in heart rate, while in untrained ones, heart rate values
were within the first, second and third heart rate zones depending on the individual characteristics
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of the participants. On the third day, the participants made four crossings on the plain and one as-
cent to the Ashtau mountain; heart rate values were within the first and second heart rate zones. 
Conclusion. The participants of a level 1 difficulty hiking tour covered ≈ 37 km in 3 days. Heart 
rate dynamics suggests that untrained participants experienced more training effect since their 
heart rate values were within the zones of fat burning and endurance performance; trained parti-
cipants could only maintain their physical fitness. The trail along the Nurali ridge can be recom-
mended for unprepared tourists as a sports and recreation trail. 

Keywords: trail, physiological status, hiking tours, heart rate, pulse zone.  
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