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Практичне заняття 1  

Тема 1, 2. Поняття про рекреалогію. Рекреація та відпочинок. Рекреаційні 

ресурси.  

Тема 1: ПОНЯТТЯ ПРО РЕКРЕАЛОГІЮ. РЕКРЕАЦІЯ ТА 

ВІДПОЧИНОК 

 

Мета заняття: засвоїти теоретичні основи рекреалогії та рекреації, 

ознайомитися з основними функціями рекреації.  

ПЛАН 

1. Поняття рекреалогії як науки, рекреації. 

2. Звʼязок рекреації з іншими науками. 

3. Відпочинок та рекреація. 

4. Функції рекреації. 

5. Тенденції розвитку рекреації. 

6. Вільний та рекреаційний час. 

7. Типи рекреації відповідно до структури рекреаційного часу. 

 Перелік основних термінів і понять: рекреалогія, рекреація, функції 

рекреації, соціальний час, вільний час, дозвілля, рекреаційний час, стрес, 

інклюзивний, щоденний, щотижневий, відпускний, пенсійний час. 

 НАВЧАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 

ЗАВДАННЯ 1. Соціальний час людини 

Скласти у вигляді кругової діаграми схему соціального часу людини із 

зазначенням робочого та всіх видів позаробочого часу:  

– зайнятий (повʼязаний із виробництвом/роботою, домашня праця та 

побутові потреби, фізіологічні процеси тощо); 

– вільний, в тому числі рекреаційний час. 

 

ЗАВДАННЯ 2. Зв’язок рекреації з іншими науками 

Скласти схему, яка відображає зв’язок рекреації з іншими науками. 

 

ЗАВДАННЯ 3. Рекреаційний час 

Ознайомитись зі структурою рекреаційного часу людини протягом життя 

(таблиця 1). Визначити, який тип рекреації відповідно до його суспільної 

функції потребує першочергового розвитку. 

Таблиця 1 

Структура рекреаційного часу людини протягом життя 

Види рекреаційного часу 
Тривалість 

тис. годин частка, % 

Інклюзивний (протягом робочого дня) 20,4 4,0 

Щоденний (після роботи) 204,4 40,0 

Щотижневий (у кінці робочого тижня) 178,1 34,8 

Відпускний 40,3 8,0 

Пенсійний 70,1 13,2 

Всього 513,3 100,0 
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ЗАВДАННЯ 4. Визначення рівня стресового навантаження людини 

Провести визначення суб’єктивного рівня стресового навантаження, 

використовуючи представлені опитувальники (на вибір). 

Стрес (від англ. stress – напруга) – це сукупність захисних фізіологічних 

реакцій, які виникають в opгaнізмі тварини i людини у відповідь на дію 

несприятливих зовнішніх факторів (cтpecорiв). Уперше слово “стрес” 

застосував канадський біолог Г. Сельє в 1936 р., він вважав, що конфлікти 

організму з середовищем підтримують у робочому стані біологічні механізми 

захисту від шкідливих дій, тренують їх, що повна свобода від стресу означає 

смерть. Захисні й профілактичні реакції iмyнної системи можуть бути 

пригнічені стресом, i організм втрачає здатність захистити себе від 

мікроорганізмів (вipyciв, бактерій). Звідси люди, які часто перебувають у 

стресовому стані, у більшій мipі схильні до інфекційних та вірусних 

захворювань (наприклад, грипу). 

Невроз – захворювання адаптації, результат зриву пристосувальних 

механізмів людського організму після того, як вичерпані вci резерви 

протистояння стресу. Термін “невроз” уперше застосував шотландський лікар 

У. Куллен у 1776 р. 

 

Тест № 1 

ТЕСТ НА ВИЗНАЧЕННЯ СУБ’ЄКТИВНОГО РІВНЯ СТРЕСОВОГО 

НАВАНТАЖЕННЯ 

Інструкція. Наш час дає чимало підстав для негативних емоцій, стресів. 

Небагато побачиш на вулиці людей усміхнених, розкутих, радісних. Тож чи в 

змозі ми зустріти розважливо критичну ситуацію, чи можемо протистояти 

повсякденним подразникам? Відповісти Вам допоможе цей тест. На запитання 

потрібно відповісти: “дуже”, “не дуже”, “аж ніяк”.  

Отже, чи дратує Вас: 

1. Виpвaнa стopiнкa газети, яку Ви збираєтесь прочитати? 

2. Зріла жінка, вдягнена як молоденька дівчина? 

3. Надмірна близькість того, хто поруч (наприклад, у трамваї чи автобусі 

в годину пік)? 

4. Жінка, що палить на вулиці? 

5. Коли хтось кашляє у Ваш бік? 

6. Коли хтось гризе нігті? 

7. Коли хтось недоречно сміється? 

8. Коли хтось намагається повчати Вас, як i що слід робити? 

9. Коли кохана дівчина (юнак) весь час спізнюється? 

10. Коли в кінотеатрі той, хто сидить перед Вами, весь час крутиться й 

коментує сюжет фільму? 

11. Коли Вам намагаються переказати зміст роману, який Ви щойно 

зібралися прочитати? 

12. Коли Вам дарують непотрібні предмети?  

13. Голосна розмова у громадському транспорті?  

14. Надто сильний запах парфумів? 
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15. Людина, що жестикулює, розмовляючи?  

16. Колега, що надто часто вживає іншомовні слова? 

Ключ. За кожну відповідь “дуже” запишіть 3 бали, за відповідь “не дуже” 

– 1 бал, за відповідь “аж ніяк” – 0 балів. 

Якщо ви набрали понад 40 балів, Вас не зарахуєш до числа терплячих i 

спокійних людей. Вас дратує все, навіть peчi не суттєві. Ви запальні, легко 

втрачаєте рівновагу. А це псує нервову систему, від чого потерпають i 

навколишні. 

12-39 балів – Ви належите до найпоширенішої групи людей: Вас 

дратують peчi справді найнеприємніші, але з повсякденних прикрощів Ви не 

робите драми. До неприємностей Ви вмієте обертатись спиною, досить легко 

забуваєте про них. 

11 i менше балів – Ви досить спокійна людина, реально дивитесь на 

життя. Та, можливо, цей тест не вичерпний i Baшi найвразливіші місця не 

знайшли в ньому відображення. У всякому разі з упевненістю можна сказати: 

Ви не та людина, яку легко вивести з рівноваги. 

 

Тест № 2 

ТЕСТ ДЛЯ ВИЗНАЧЕННЯ СХИЛЬНОСТІ ДО РОЗВИТКУ СТРЕСОВИХ 

СТАНІВ 

Інструкція. Відповідайте на питання, виставляючи бали таким чином:  

 за відповідь “так” – 2 бали; 

 за відповідь “іноді” – 1 бал; 

 за відповідь “ні” – бали не враховуються. 

1. Чи запальні Ви за вдачею? 

2. Чи можете Ви сказати про себе, що занадто чутливі? 

3. Чи педантичні Ви? 

4. Чи задоволені Ви своєю нинішньою життєвою ситуацією? 

5. Чи хотіли б Ви отримати вище службове положення? 

6. Чи можна сказати, що Ви людина настрою? 

7. Ви швидко втрачаєте терпіння? 

8. Вам важко прийняти рішення? 

9. Чи часто Ви відчуваєте страх? 

10. Ви ревниві? 

11. Чи відчуваєте Ви свою незамінність на роботі? 

12. Чи турбує Вас відчуття невпевненості у присутності свого 

керівництва? 

13. Чи траплялося Вам відчувати комплекс неповноцінності? 

14. Чи часто Ви потрапляєте в скрутне становище? 

15. Чи перетворюєте Ви будь-яку справу на велику проблему? 

16. Чи вмієте Ви радіти дрібницям? 

17. Чи недовірливо Ви ставитеся до оточуючих? 

18. Ви палите мало (5-10 цигарок на день)? 

19. Ви палите багато (більше 20 цигарок на день)? 

20. Чи страждаєте Ви від безсоння? 
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21. Чи важко Вам прокидатися зранку? 

22. Чи реагуєте Ви на зміну погоди? 

23. У Вас часто буває прискорений пульс (більше 85 ударів за хвилину)? 

24. Чи перевищує Ваша вага норму більш ніж на 10%? 

25. Чи вважаєте Ви, що ведете малорухливий спосіб життя? 

26. У Вас часто бувають головні болі? 

27. У Вас часто болить живіт? 

28. Чи хворобливо Ви реагуєте на шум? 

29. Чи буває, що в складних ситуаціях у Вас пітніють долоні? 

Ключ. 0-5 балів – Ви не піддаєтеся стресам, Ваш організм досить 

стабільний. 

6-11 балів – Ви іноді відчуваєте стрес, але все-таки, як правило, можете 

тримати себе в руках і зберігати спокій. 

12-17 балів – із стресами Ви стикаєтеся лише в певних сферах Вашого 

життя. При більшому володінні собою, Ви цілком зможете підвищити стійкість 

до стресу. 

18-25 балів – Ви знаходитеся під постійною загрозою стресу. Важливо, 

щоб Ви з’ясували його імовірні причини. 

26 і більше балів – стресовий стан загрожує Вашому здоров’ю. Вам 

потрібно негайно змінити спосіб свого життя. 

Тест № 3 

ТЕСТ “САМООЦІНКА ЕМОЦІЙНИХ СТАНІВ”. РІВЕНЬ 

ПСИХОЛОГІЧНОГО СТРЕСУ 

Інструкція. Виберіть у кожному із запропонованих наборів тверджень те, 

яке найкраще описує Ваш теперішній стан. Номер судження, вибраного з 

кожного набору, запишіть у відповідному рядку для відповідей. 

Спокій – тривожність 

10. Цілковитий спокій. Непохитно упевнений у собі. 

9. Виключно холоднокровний, на рідкість упевнений і не хвилююся. 

8. Відчуття повного благополуччя. Упевнений, відчуваю себе 

невимушено. 

7. У цілому упевнений і вільний від неспокою. 

6. Ніщо особливо не турбує. Відчуваю себе більш-менш невимушено. 

5. Дещо стурбований, відчуваю себе скуто, трохи стривожений. 

4. Відчуваю деяку заклопотаність, страх, неспокій або невизначеність. 

Знервований, хвилююся, роздратований. 

3. Значна невпевненість. Вельми травмований невизначеністю. Страшно. 

2. Величезна тривожність, заклопотаність, змучений страхом. 

1. Абсолютно збожеволів від страху. Втратив розум. Наляканий 

труднощами, які не вирішуються. 

Енергійність – втома 

10. Порив, що не знає перешкод. Життєва сила б’є через край. 

9. Життєздатність, що бʼє через край, величезна енергія, сильне 

прагнення до діяльності. 

8. Багато енергії, сильна потреба в дії. 
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7. Відчуваю себе свіжим, у запасі значна енергія. 

6. Відчуваю себе досить свіжим, у міру бадьорим. 

5. Злегка втомився. Лінощі. Енергії не вистачає. 

4. Досить утомлений. У запасі не дуже багато енергії. 

3. Велика втома, млявий, мізерні ресурси енергії. 

2. Жахливо втомлений. Майже виснажений і практично неспроможний 

до дії. Майже не залишилося запасів енергії. 

1. Абсолютно знесилений. Неспроможний навіть до незначного зусилля. 

Піднесення – пригніченість 

10. Сильний підйом, захоплена веселість. 

9. Збуджений, у піднесеному стані. Захопленість. 

8. Збуджений, у хорошому настрої. 

7. Відчуваю себе дуже добре, життєрадісний. 

6. Відчуваю себе досить добре, “в порядку”. 

5. Відчуваю себе трохи пригнічено, “так собі”. 

4. Настрій пригнічений і дещо смутний. 

3. Пригнічений, відчуваю себе дуже пригнічено. Настрій безперечно 

смутний. 

2. Дуже пригнічений. Відчуваю себе просто жахливо. 

1. Крайня депресія і смуток, пригнічений. Все чорне і сіре. 

Упевненість у собі – безпорадність 

10. Для мене немає нічого неможливого. Зможу зробити все, що захочу. 

9. Відчуваю велику впевненість у собі. Впевнений у своїх звершеннях. 

8. Дуже впевнений у своїх здібностях. 

7. Відчуваю, що моїх здібностей достатньо і в мене гарні перспективи. 

6. Відчуваю себе досить компетентним. 

5. Відчуваю, що мої вміння і здібності дещо обмежені. 

4. Відчуваю себе не дуже здібним. 

3. Пригнічений своєю слабкістю й браком здібностей. 

2. Відчуваю себе жалюгідним та нещасним, втомився від своєї 

некомпетентності. 

1. Тисне відчуття слабкості, марності зусиль. У мене нічого не виходить. 

Ключ. І – індивідуальна самооцінка, яка відповідає номеру судження, 

вибраного зі шкали. 

І1 – “Спокій – тривожність” =..., чим нижче значення І1, тим вище 

тривожність; 

І2 – “Енергійність – втома” =..., чим нижче значення І2, тим більше 

втома; 

ІЗ – “Піднесення – пригніченість” =..., чим нижче значення І3, тим більше 

пригніченість; 

І4 – “Відчуття впевненості в собі – безпорадності” =... чим нижче 

значення І4, тим більше відчуття безпорадності; 

І5 – сумарна (за чотирма шкалами) оцінка стану: І5 = І1+І2+І3+І4 =..., чим 

нижче значення І5, тим вище рівень психоемоційного стресу. 
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Тест № 4 

ТЕСТ ДЛЯ ВИЗНАЧЕННЯ РІВНЯ ФІЗІОЛОГІЧНОГО СТРЕСУ 

Інструкція. Позначити в таблиці 2 ту цифру, яка відображає частоту 

прояву у Вас певного симптому та підрахувати загальну суму. 

Таблиця 2 

Характеристики фізичного стану людини та їх оцінка 

№ 

з/п 
Фізичний стан 
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1 2 3 4 5 6 7 

1 Затяжні головні болі 1 2 3 4 5 

2 Мігрені 1 2 3 4 5 

3 Болі в шлунку 1 2 3 4 5 

4 Підвищений тиск 1 2 3 4 5 

5 Холодні кисті рук 1 2 3 4 5 

6 Печія 1 2 3 4 5 

7 Часте дихання 1 2 3 4 5 

8 Діарея 1 2 3 4 5 

9 Сильне серцебиття 1 2 3 4 5 

10 Пітливість рук 1 2 3 4 5 

11 Нудота 1 2 3 4 5 

12 Метеоризм 1 2 3 4 5 

13 Часте сечовипускання 1 2 3 4 5 

14 Пітливість стоп 1 2 3 4 5 

15 Жирна шкіра 1 2 3 4 5 

16 Втома / виснаження 1 2 3 4 5 

17 Енурез 1 2 3 4 5 

18 Сухість у роті 1 2 3 4 5 

19 Тремор рук 1 2 3 4 5 

20 Болі у спині 1 2 3 4 5 

21 Болі у шиї 1 2 3 4 5 

22 Жувальні рухи щелеп 1 2 3 4 5 

23 Скреготіння зубами 1 2 3 4 5 

24 Запори 1 2 3 4 5 

25 
Відчуття важкості в 

грудях чи в ділянці серця 
1 2 3 4 5 

26 Запаморочення 1 2 3 4 5 

27 Блювота 1 2 3 4 5 

28 
Порушення 

менструального циклу 
1 2 3 4 5 

29 
Шкіра, що вкривається 

плямами 
1 2 3 4 5 
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Продовження таблиці 2 
1 2 3 4 5 6 7 

30 Прискорене серцебиття 1 2 3 4 5 

31 Кольки 1 2 3 4 5 

32 Астма 1 2 3 4 5 

33 Порушення травлення 1 2 3 4 5 

34 Знижений тиск 1 2 3 4 5 

35 Гіпервентиляція 1 2 3 4 5 

36 Болі в суглобах 1 2 3 4 5 

37 Сухість шкірного покриву 1 2 3 4 5 

38 Стоматит 1 2 3 4 5 

39 Алергія 1 2 3 4 5 

Ключ. Підсумуйте кількість балів. Якщо Ви отримаєте: 

 40-75 балів – організм здатний протистояти фізіологічним стресам; 

 76-100 балів – вірогідність потрапити під дію фізіологічного стресу, 

невелика; 

 101-150 балів – вірогідність фізіологічного стресу досить висока; 

 понад 150 балів – імовірно, що фізіологічний стрес вже позначився на 

Вашому здоровʼї. 

Тест № 5 

ШКАЛА СТРЕСІВ Г.Е. АНДЕРСОНА  

Інструкція. Шкала стресів Г.Е. Андерсона дозволяє визначити причини, 

що викликають появу стресових станів. Для цього позначте у таблиці 3 ті події 

(їх кількість), які відбулися з Вами за останній рік. 

Таблиця 3 

Шкала стресів за Г.Е. Андерсоном 

Події в житті та їх оцінка 

1 2 

Події Бали 

Вступ до навчального закладу 50 

Вступ у шлюб 77 

Збільшення чи зменшення проблем із керівництвом 38 

Робота в період навчання 43 

Смерть дружини (чоловіка), дорогої людини 87 

Різка зміна звичного режиму сну (сон став знач коротшим чи довшим) 34 

Смерть близького родича 77 

Зміна обраної спеціалізації 41 

Різка зміна звичного режиму харчування (змінився час прийому їжі 

або її кількість) 
30 

Зміна своїх звичок, кола спілкування, стилю одягу 45 

Смерть близького друга 68 

Здійснення вчинків, що караються законом 22 

Видатне особисте досягнення 40 
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Продовження таблиці 3 
1 2 

Народження або усиновлення дитини 68 

Різка зміна стану свого здоров’я чи стану здоров’я члена сім’ї 56 

Виникнення сексуальних проблем 58 

Виникнення проблем із законом 42 

Збільшення чи зменшення частоти зустрічей із членами родини 26 

Різка зміна матеріального стану (в кращий або гірший бік) 53 

Поява нового члена родини (народження, переїзд родича і т.п.) 50 

Зміна місця проживання або умов проживання 42 

Значний міжособовий конфлікт або переоцінка цінностей 50 

Зміна, пов’язана з релігією (Ви стали віруючим або, навпаки, атеїстом) 36 

Звільнення 62 

Розлучення 76 

Зміна роботи 50 

Значна зміна у міжособових відносинах із чоловіком (дружиною) 50 

Значна зміна в обов’язках на роботі (просування у службовій 

діяльності, велика матеріальна премія, пониження в посаді, 

переведення по службі) 

47 

Зміна режиму роботи Вашого чоловіка (дружини), дорогої людини 41 

Тривала розлука з чоловіком (дружиною), дорогою людиною 74 

Зміна стилю відпочинку, якому надавали перевагу 57 

Серйозна травма або захворювання 65 

Зміна кількості вживання алкоголю (збільшення або зменшення) 46 

Збільшення суспільної роботи чи відмова від неї 48 

Підвищення почуття незалежності або відповідальності 49 

Тривала поїздка під час канікул або відпустки 33 

Заручення 54 

Перехід до іншого навчального закладу 50 

Зміна режиму дня 41 

Великі проблеми з адміністрацією або викладачами навчального 

закладу 
44 

Розрив заручин чи постійних відносин 60 

Серйозна зміна самооцінки, самоідентифікації, самоусвідомлення або 

загального уявлення про себе 
57 

 

Ключ. Щоб визначити свій результат, помножте кількість подій, які 

відбувалися з Вами за рік, на їхню середню оцінку (наприклад, тричі за рік 

відбулася зміна місця проживання або умов проживання; середня оцінка цієї 

події 42; таким чином, маємо 3×42=126). Потім знайдіть суму отриманих 

балів. 

150-199 балів – стресові стани, які були пережиті за останній рік, у 37% 

випадків стали причиною захворювань. 
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200-299 балів – стресові стани, які були пережиті за останній рік, у 51% 

випадків стали причиною захворювань. 

300 і більше балів – стресові стани, які були пережиті за останній рік, у 

79% випадків стали причиною захворювань. 

До найбільш ефективних технік зняття стресу відносять: 

релаксацію, медитацію, фізичні вправи, масаж, керовану візуалізацію, музику, 

глибоке дихання, ароматерапію, самогіпноз та самонавіювання, гумор тощо.  

Запропонуйте ефективні, на Вашу думку, техніки для уникнення стресу. 

Сформулюйте узагальнюючий висновок. 

 

Питання для самоконтролю 

1. Розкрийте сутність поняття “рекреація” та “рекреалогія”. 

2. Чи існує звʼязок рекреації з іншими науками? 

3. Назвіть функції рекреації. 

4. Що розуміють під соціальним часом людини? 

5. Що включає в себе поняття “вільний час”? 

6. Чи відрізняються поняття “відпочинок” та “рекреація”? 

7. Що таке стрес та як його уникнути? 

8. Які сучасні тенденції розвитку рекреації у світі? 

9. Чи існує звʼязок між вільним та рекреаційним часом? 

10. Які типи рекреації розрізняють згідно зі структурою рекреаційного 

часу? Охарактеризуйте їх. 
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Тема 2: РЕКРЕАЦІЙНІ РЕСУРСИ 

 

Мета заняття: ознайомитись із поняттями рекреаційного потенціалу та 

рекреаційних ресурсів, засвоїти їх класифікацію та характеристику. 

ПЛАН 

1. Рекреаційні ресурси, їх властивості, класифікація. 

2. Природні рекреаційні ресурси. 

3. Культурно-історичні рекреаційні ресурси. 

4. Типи оцінки рекреаційних ресурсів: якісна, кількісна, бальна, вартісна. 

5. Рекреаційні потоки згідно з соціокультурним освоєнням територій. 

6. Рекреаційна місткість. Нормативи. Рекреаційний потенціал.  

7. Поняття рекреаційного кадастру. 

 Перелік основних термінів і понять: природні ресурси, рекреаційні 

ресурси, природні рекреаційні ресурси, культурно-історичні рекреаційні 

ресурси, фізичні, геологічні, геоморфологічні, кліматичні, гідрологічні, 

біологічні, ґрунтові, флористичні, фауністичні, ландшафтні, екологічні, 

антропогенні рекреаційні ресурси, матеріальні та духовні культурно-історичні 

обʼєкти, пам’ятки історії, пам’ятки археології, пам’ятки містобудування і 

архітектури, пам’ятки мистецтва, документальні пам’ятки, рекреаційні умови, 

рекреаційна місткість, рекреаційний потенціал, пізнавальна цінність, 

рекреаційний кадастр. 

 

 НАВЧАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 

ЗАВДАННЯ 1. Рекреаційні ресурси та їх класифікація 

Складіть графологічну схему типів рекреаційних ресурсів: природних (із 

зазначенням прикладів відновлювальних та невідновлювальних) та культурно-

історичних ресурсів. Наведіть до кожного розділу приклади. 

 

ЗАВДАННЯ 2. Рекреаційні ресурси Запорізької області 

А) Користуючись наведеною картою о. Хортиця визначте рекреаційні 

ресурси (природні, культурно-історичні) та рекреаційні заклади (санаторії, 

пансіонати, дитячі табори тощо) острова. 

Б) Визначте рекреаційні ресурси (природні, культурно-історичні) та 

рекреаційні заклади одного з районів м. Запоріжжя. 

 

ЗАВДАННЯ 3. Оцінка культурно-історичних ресурсів 

Провести оцінку культурно-історичних ресурсів певної місцевості 

(область, регіон України) згідно наведеної бальної шкали оцінок для 

визначення можливості її використання у рекреаційних цілях (таблиця 4). 

Оцінка археологічних обʼєктів, як залишків матеріальної культури, життя 

та діяльності людей у вигляді окремих старовинних предметів або комплексів, 

що відкриті завдяки археологічним розкопкам, зводиться до визначення рівня 

їх привабливості, пізнавальної цінності. Остання більше відповідає можливості 

уявного відтворення відвідувачем історичної епохи чи окремої події. 
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Таблиця 4 

Бальна шкала оцінок культурно-історичних рекреаційно-туристичних 

ресурсів 

№ 

з/п 
Групи і підгрупи обʼєктів 

Оцінка, 

бали 

1 2 3 

I. Археологічні обʼєкти 

1.1. Території первісного заселення 1 

1.2. Стоянки, поселення 2 

1.3. Кургани 3 

1.4. Древні городища (прості) 4 

1.5. 
Древні городища – складні (з декількома лініями оборони, 

дитинцем і довколишнім містом) 
5 

II. Меморіальні памʼятки, повʼязані з історичними подіями, національно-

визвольними змаганнями, війнами і бойовими та культурними 

традиціями 

2.1. 

Памʼятні місця, повʼязані з історичними подіями, національно-

визвольними змаганнями, бойовими традиціями, що 

підтверджуються історичними джерелами 

1 

2.2. 
Окремі памʼятки, меморіальні дошки, памʼятні знаки простих 

форм 
2 

2.3. 
Окремі памʼятки, меморіальні дошки, що мають високу 

мистецьку цінність 
3 

2.4. 
Групи памʼяток, меморіальні парки, споруди, дошки, памʼятні 

знаки простих форм 
4 

2.5. 
Група памʼяток, меморіальні музеї, парки, споруди та памʼятні 

знаки, що мають високу мистецьку цінність 
5 

III. Памʼятники та памʼятні місця, повʼязані з життям та творчістю 

діячів історії, культури 

3.1. 

Памʼятні місця, повʼязані з учасниками історичних подій 

національно-визвольних змагань, війн, діячам історії та 

культури, що підтверджуються історичними джерелами 

1 

3.2. 

Окремі памʼятники учасникам історичних подій, національно-

визвольних змагань, війн, діячам історії та культури спрощені 

(з обмеженою інформацією) 

2 

3.3. 

Окремі памʼятники учасникам історичних подій, національно-

визвольних змагань, війн, діячам історії та культури, що мають 

високу мистецьку цінність 

3 

3.4. 

Групи памʼятників учасникам історичних подій, національно-

визвольних змагань, війн, діячам історії та культури простих 

форм (з обмеженою інформацією) 

4 

3.5. 

Групи памʼятників учасникам історичних подій, національно-

визвольних змагань, війн, діячам історії та культури, що мають 

високу мистецьку цінність 

5 
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Продовження таблиці 4 

1 2 3 

IV. Памʼятники оборонного будівництва (земляні, або муровані 

укріплення, замки із бастіонними укріпленнями, монастирі, найновіші 

фортифікаційні споруди ХІХ-ХХ сторіч) 

4.1. Частково збереженні елементи оборонних споруд 1 

4.2. 
Середньої збереженості елементи оборонних будівель або 

окремих архітектурних комплексів 
2 

4.3. 
Повністю збережені елементи, або окремі комплекси памʼяток 

оборонного будівництва 
3 

4.4. 
Реставровані памʼятки оборонного будівництва без музейної 

експозиції 
4 

4.5. 
Добре збережені і оновлені памʼятки оборонного будівництва з 

музейною експозицією 
5 

V. Сакральні споруди (церкви, костели, синагоги тощо) 

5.1. Фрагменти культових споруд 1 

5.2. Окремі культові різностильові споруди 2 

5.3. Комплекс культових різностильових споруд 3 

5.4. Окремі культові стильові споруди 4 

5.5. Комплекс культових стильових споруд 5 

VI. Памʼятки народної архітектури (поселення, двори, господарські і 

житлові будівлі, деревʼяні церкви і т.п.) 

6.1. Окремі будівлі з елементами народної архітектури 1 

6.2. Окремі будівлі, що є памʼятниками народної архітектури 2 

6.3. Церкви, садиби, що є памʼятниками народної архітектури 3 

6.4. 
Окремі вулиці або групи будівель, що є памʼятниками народної 

архітектури 
4 

6.5. 
Поселення, що визнані як памʼятники народної архітектури, 

або спеціально зведені (музеї під відкритим небом) 
5 

VII. Громадські споруди (народні школи, народні будинки, шпиталі, 

корчми, млини і т.п.) 

7.1. Частково збережені елементи громадських споруд 1 

7.2. Середньої збереженості елементи громадських споруд 2 

7.3. Повної збереженості елементи громадських споруд 3 

7.4. Реставровані памʼятки громадських споруд 4 

7.5. Добре збереженні памʼятки громадських споруд. 5 

VIII. Палацово-паркові ансамблі 

8.1. Окремі залишки палацово-паркових ансамблів 1 

8.2. Окремі фрагменти палацово-паркових ансамблів 2 

8.3. Впорядковані фрагменти палацово-паркових ансамблів 3 

8.4. Добре збережені палацово-паркові ансамблі 4 

8.5. Добре збереженні і впорядковані палацово-паркові ансамблі 5 
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Продовження таблиці 4 

1 2 3 

XIX. Сучасні памʼятки архітектури 

9.1. 

Окремі памʼятки архітектури, що збудовані з використанням 

сучасних будівельних матеріалів, технологій, композиційних 

вирішень 

3 

9.2. 
Окремі сучасні пам’ятки архітектури, що зведені з 

використанням найновіших технічних засобів 
4 

9.3. 
Група сучасних пам’яток архітектури, що зведені з 

використанням найновіших технічних засобів 
5 

X. Професійні художні промисли 

10.1. 
Наявність музейних експозицій, що побудовані на базі зібраних 

зразків професійних народних майстрів 
3 

10.2. Наявність окремих майстрів з експозицією власних творів 4 

10.3. 
Наявність декількох професійних майстрів та музейних 

експозицій, складених із художніх творів професійних майстрів 
5 

XI. Народні художні промисли (ткацтво, килимарство, вишивка, 

художня обробка шкіри, художнє плетіння, деревообробка, гончарство 

тощо) 

11.1. 
Наявність музейних експозицій, що побудовані на основі 

зібраних зразків народних умільців 
3 

11.2. 
Наявність окремих народних умільців з експозицією власних 

творів 
4 

11.3 
Наявність декількох народних умільців та музейних 

експозицій, складених із художніх творів народних умільців 
5 

XII. Памʼятки матеріальної культури 

12.1. Індивідуальні музейні експозиції 3 

12.2. Відомчі музеї памʼяток матеріальної культури 4 

12.3. Етнографічні музеї, музеї народної архітектури і побуту 5 

XIII. Пам’ятки фольклору 

13.1. 
Наявність окремих традицій, що збереглися у родинному і 

громадському побуті 
3 

13.2. Поширення окремих жанрів або видів фольклору 4 

13.3. Наявність різножанрового та різновидового складу фольклору 5 

 

Так, стоянка, що оцінена у запропонованій шкалі двома балами, для 

пересічного туриста виглядатиме як неукріплене давнє поселення з 

малопотужним культурним шаром, позбавлене довготривких споруд. Тоді, як 

городища (оцінені в 4 і 5 балів) вважаються поселеннями, що укріплені одним 

або кількома земляними, деревоземляними, глинобитними, камʼяними або 

цегляними валами та зовнішніми ровами, де для його пізнання необхідно 

витратити значно більше часу (І група). 

“Пам’ятки, пов’язані з історичними подіями, національно-визвольними 
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змаганнями, війнами, бойовими та культурними традиціями” (ІІ група), 

включають дуже широкий спектр історико-культурних обʼєктів: від памʼятних 

місць, що оцінюються одним балом, до групи памʼяток (меморіальні музеї, 

парки, споруди, дошки і т.п.), що справляють враження на глядачів завдяки 

художньо-естетичним якостям, або оригінальністю зовнішніх форм, 

оцінюються найвищим балом у пʼятиступеневій системі оцінок пізнавальної 

значимості. 

Третя підгрупа, що включає “Памʼятники учасникам історичних подій, 

національно-визвольних війн, діячам історії та культури” (ІІІ група). За 

логічною схемою оцінки остання дуже нагадує попередню підгрупу памʼяток 

історії та культури. Лише за одним винятком: тут беруться до уваги памʼятники 

учасникам історичних подій, діячам історії та культури. 

Найвищим балом оцінено показник групи памʼятників, що мають високу 

архітектурно-мистецьку цінність. 

Важливою складовою культурно-історичних ресурсів вважаються 

архітектурні памʼятки, які за своїм типологічним різноманіттям якісно 

відрізняються від інших блоків і становлять вагому частку у багатій культурній 

спадщині України. Серед архітектурних обʼєктів загальновизнаними є пам’ятки 

оборонного будівництва (IV група), особливо ті, що добре збереглися. Зокрема, 

замки, фортеці, монастирські комплекси, яких в Україні нараховується понад 

дві сотні. В полі зору рекреаційно-туристичного сприймання можуть бути 

частково збережені елементи оборонних укріплень, які мають дуже широке 

поширення в Україні і вимагають копіткого спеціального дослідження. 

Виходячи з цього, у наведеній шкалі оцінок взято до уваги такий важливий 

показник цінності як стан фізичного збереження памʼяток оборонного 

будівництва. 

Не менш привабливими пам’ятками архітектури є сакральні споруди – 

V група (церкви, костели, синагоги тощо). Тут важливим показником цінностей 

виступає не стільки вік пам’яток архітектури, як стильові ознаки, за якими 

криється вік споруди, навіть мистецька цінність об’єкту. Комплекси культових 

споруд переважно знаходяться у великих містах. 

Пам’ятки народної архітектури (VI група), до яких відносять житлово-

господарські будівлі, часто використовуються в туристичній справі. Своєю 

оригінальністю, вишуканістю форм та надзвичайною привабливістю вони 

урізноманітнюють архітектурний ландшафт довкілля. Традиційно народне 

будівництво дійшло до нас у численних пам’ятках дерев’яної архітектури, що 

переважно локалізується у сільській місцевості. Найбільш популярним видом 

народної архітектури є традиційне житло, зокрема хата. Це затишна, білена 

зовні і всередині будівля, крита соломою. Вона є етнографічною ознакою 

українського народу. Серед господарських споруд, які можуть бути пам’ятками 

народної архітектури, зустрічаються клуні, де обмолочували збіжжя; хліви, де 

утримували худобу; комори, де зберігали запаси зерна, вжиткові речі тощо. 

Такі споруди найбільш поширені у середній і південній частині України. 

Найоригінальнішим і найпривабливішим видом народної архітектури в 

Україні є дерев’яні церкви, які вважаються шедеврами світової архітектури, а 
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також дзвіниці, каплиці і навіть плебанії (місце проживання 

церковнослужителів). У запропонованій шкалі оцінок пам’яток народної 

архітектури взято до уваги широкий діапазон їх наявності і рівня привабливості 

– від окремих будівель з елементами народної архітектури, які оцінюються в 1 

бал, до групи будівель і навіть цілих поселень у вигляді музеїв під відкритим 

небом, яким присвоєно найвищий оціночний бал. 

Громадські споруди (VII група), переважно житлові, до яких відносяться 

народні школи, народні будинки, корчми, а також господарські виробничі 

споруди (водяні млини, вітряки, перші гідроелектростанції тощо) можуть мати 

практичне застосування і до сьогодні. У більшості випадків вони вважаються 

досить привабливими об’єктами огляду. Відповідно до сказаного, найвищим 

балом оцінено добре збережені пам’ятки громадських споруд. 

Палацово-паркові ансамблі є вагомою частиною архітектурної спадщини 

України (VIIІ група). Вони мають досить значну мережу старовинних палаців, 

парків і виділяються не лише історико-культурною значимістю. Адже чимало з 

них безпосередньо використовуються з рекреаційною метою. Із втратою 

оборонного значення замків (середина XVIII ст.) різко розширюється географія 

палацового будівництва. Вони забудовуються за межами міст-фортець, досить 

повсюдно і дуже часто у сільській місцевості. Найбільшого розмаху палацово-

паркове будівництво досягнуло у XIX ст. Цікаво відзначити, що в Україні таке 

будівництво було важливим елементом росту багатьох поселень, центрами 

формування систем розселень. У запропонованій методиці оцінки палацово-

паркових ансамблів за основу при визначені величини балу береться рівень їх 

збереження та стан впорядкованості. 

Оцінка сучасних памʼяток архітектури (IX група), куди можуть входити 

окремі житлові, виробничі, культурні, освітянські, спортивні та інші споруди 

або їх групи, зводиться до рівня використання найновіших технічних засобів у 

будівництві та стан їх атрактивності в сучасному архітектурно-ландшафтному 

середовищі. 

Великою популярністю серед населення користуються вироби народних 

майстрів, які найбільш повно представлені в експозиціях музеїв. Разом із тим 

відпочиваючі дуже зацікавлені у придбанні художніх виробів ручного 

виготовлення. У шкалі оцінок “Професійні художні промисли” (X група) і 

“Народні художні промисли” (XI група) первинними показниками виступають 

як кількість професійних майстрів і народних умільців, що мають експозиції 

власних творів, так і наявність музейних експозицій, що складені з художніх 

творів професійних майстрів або з творів народних умільців. Останні оцінені 

найвищим балом. 

Значний вплив на підвищення пізнавальної атрактивності поселення, 

району має наявність та рівень зосередження етнографічних памʼяток (ХІІ 

група). Український народ володіє колосальним духовним потенціалом, який 

зосереджений у традиційній культурі, зокрема в матеріальній. Особливо це 

видно у традиційному хліборобстві (на етнічних територіях України населення 

справіку займалось не лише обробітком землі, а й тваринництвом, 

допоміжними заняттями і промислами). Праця на землі вимагала певних 
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знарядь (для оранки, збору зернових і т.п.), технологій її обробітку, догляду за 

культурами і зберігання врожаю. Пам’ятки матеріальної культури, які 

найкраще представлені у експозиціях етнографічних музеїв, музеїв народної 

архітектури і побуту (у запропонованій системі оцінок саме музеям із такими 

експозиціями присвоєно найвищий бал – “5”), відображають не лише 

матеріальний процес, а й абстрагують такі елементи хліборобства як культ 

землі, магія слова, магія предмету. Тобто у цілісній системі народно-

традиційної культури будь-яка речова пам’ятка є органічною єдністю 

матеріального і духовного. 

Серед культурно-історичних ресурсів окремим блоком виділяються 

пам’ятки фольклору (ХІІІ група). Саме слово “фольклор” перекладається з 

інших мов як народна мудрість, усна творчість. Український фольклор 

складається з віршового і прозового підрозділів. Якщо віршування найкраще 

виражено у пісенності, то проза об’єднує такі жанри усної творчості як казки, 

легенди, перекази, усні оповідання, анекдоти. Поширення окремих видів або 

жанрів фольклору створює привабливий фон для території. Так, календарні 

обрядові пісні дуже пов’язані з трудовою діяльністю людини і вони обов’язково 

виконуються, наприклад, під час свят першого вигону худоби на полонину в 

рекреаційному регіоні Карпат; не менш цікавими є календарні пісні 

новорічного циклу – колядки і щедрівки, які виконуються під час новорічно-

різдвяних карнавалів, фольклорних фестивалів тощо. Якщо поетичний 

фольклор найкраще виражається через пісенну творчість, то проза знаходить 

собі місце у розповідях екскурсоводів про гуманістичні принципи життя, 

людські чесноти населення. Так, перекази, як жанр прозового фольклору, часто 

використовується в екскурсійній інформації про Хмельницького, Мазепу, 

Залізняка, Довбуша, невідомого партизана тощо. 

Після оцінки всіх компонентів культурно-історичних ресурсів певної 

території (регіону) за вказаною методикою (таблиця 4) знаходять інтегральний 

показник їх пізнавальної цінності за формулою: 

А =  +  +  +  + , 

де А – інтегральний показник пізнавальної цінності культурно-історичних 

ресурсів окремого об’єкта території; Pi – компоненти пам’яток історії та 

культури; Ti – компоненти архітектурних пам’яток; Si – компоненти пам’яток 

мистецтва; Ri – компоненти етнографічних пам’яток; Fi – компоненти пам’яток 

народної творчості. 

Для зручності оцінювання (зіставлення та порівняння оціночних 

параметрів) використовують коефіцієнт пізнавальної цінності Кr, який дорівнює 

відношенню суми отриманих балів оцінки окремого поселення, місцевості до 

максимально можливої кількості балів, яка наведена в шкалі оцінок. 

Кr = А / Аmax, 

де А – сума балів пізнавальної цінності культурно-історичних ресурсів 

окремого поселення, території (блоку); Аmax – максимально можлива сума балів 

за шкалою бальної системи оцінок. Цей коефіцієнт зручний для визначення 

рівня привабливості не лише комплексу культурно-історичних ресурсів, а й 

окремих їх блоків. Для цього достатньо поділити отриману суму балів на 



17 

максимально можливу кількість балів у розрізі окремих блоків культурно-

історичних ресурсів. 

На основі значення Кr виконують ранжування рівнів пізнавальної цінності 

культурно-історичних ресурсів: 0,86–1,00 – унікальні; 0,65–0,85 – 

високоатрактивні; 0,45–0,64 – середньоатрактивні; 0,25–0,44 – малоатрактивні; 

до 0,25 – неатрактивні. 

 

ЗАВДАННЯ 4. Рекреаційна місткість території 

Рекреаційна місткість території – це показник, що відображає загальну 

кількість рекреантів, які протягом певного періоду можуть перебувати на 

певній території, не спричиняючи її дигресії. Розрізняють максимальну, 

оптимальну та прогнозовану природну рекреаційну місткість. Рекреаційна 

місткість повʼязана з рекреаційним навантаженням, визначається окремо для 

кожного сезону (літо, зима). Вона залежить від норми навантаження, площі 

рекреаційної території, часу перебування рекреантів, тривалості сприятливого 

погодного періоду тощо. Так, максимальна рекреаційна місткість – це добуток 

допустимого рекреаційного навантаження і площі конкретної рекреаційної 

території. Для обчислення оптимальної рекреаційної місткості території 

використовують формулу: 

Vi = (Ni × Si × Сі) / Di, 

де Vi – рекреаційна місткість певної рекреаційної території, чоловік; Ni – 

норма рекреаційного навантаження на певну рекреаційну територію, чол/км2; 

Si – площа певної рекреаційної території, км2; Сі – тривалість рекреаційного 

періоду, днів; Dі – середня тривалість перебування рекреантів на певній 

рекреаційній території, днів. 

При визначенні місткості рекреаційних територій важливо враховувати 

психофізіологічну комфортність. Наприклад, для спокійного відпочинку 

гігієністи рекомендують 500-800 м2 лісопарку на одну людину; для активного – 

100-130 м2/чол; для купання в морі – 100-200 чол/га. 

Завдання. Визначити рекреаційну місткість обраної території (на 

території м. Запоріжжя, Запорізької області, регіону України). 

Сформулюйте узагальнюючий висновок. 

 

Питання для самоконтролю 

1. Дайте визначення поняття “природні ресурси”, “рекреаційні ресурси”. 

2. Як класифікують рекреаційні ресурси? 

3. Що належить до природних рекреаційних ресурсів? 

4. Що належить до культурно-історичних рекреаційних ресурсів? 

5. Розкрийте сутність поняття “пізнавальна цінність культурно-

історичних ресурсів”. 

6. Що розуміють під рекреаційною місткістю певної території?  

7. Яке значення нормативних документів у рекреаційній галузі? 

8. Дайте визначення поняття “рекреаційний потенціал”, “рекреаційний 

кадастр”. 

9. Як оцінюють рекреаційні ресурси? 
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