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До недавнього часу поняття «рекреація» було малопоширеним, таким, 
що використовувався лише у вузьких колах фахівця з медичного оздоровлення 
людини. Це поняття пов’язувалось переважно з релаксацією і регенерацією 
життєво-фізіологічних сил людини.  

Під рекреацією розуміють біологічну активність людини, спрямування 
фізичного потенціалу на оздоровлення душевних і духовних сил, які ослабляються 
в процесі роботи, хвороби. Тому нині рекреація практикується як цілісне 
фізичне і соціально-культурне оздоровлення [4]. В поняття рекреація включають: 
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 розширене відтворення фізичних, інтелектуальних та емоційних сил 
та етикету способом очищення, відновлення та будування природнього 
середовища (річки, парку, лісу, ландшафтного феномену, заповідника); 

 розширене відтворення фізичних, інтелектуальних та емоційних сил 
та етикету способом збереження місцевостей з культурно важливим значенням 
(пам’ятки архітектури, археологічної ділянки); 

 будь-яка гра, розвага, яка використовується для відновлення 
фізичних та розумових сил; 

 найбільший сегмент індустрії дозвілля, що швидко розвивається, 
зв’язаний з участю населення в активному відпочинку на відкритому повітрі, 
проводиться переважно на вік-енд (у вихідні та святкові дні); 

 перебудова організму і людських популяцій, що забезпечують 
можливість активної діяльності за різних умов характеру і змін навколишнього 
середовища; 

 цивілізований відпочинок, що забезпечується різними видами 
профілактики захворювань в стаціонарних умовах екскурсійно-туристичними 
заходами, в процесі занять фізичними вправами [2].  

До рекреаційних потреб людини слід віднести:  
1) потреба у відновленні сил, що поглинаються сферою праці та іншими 

непорушними заняттями, яка задовольняється за допомогою харчування, сну, 
руху (враховуючи потреби молодіжного контингенту, слід передбачити 
наявність можливостей недорогого, але смачного харчування, напоїв, якщо 
перед нами літні люди, то слід забезпечити умови спокійного сну, гігієни; 

2) потреба в лікуванні та профілактиці хвороб, яка задовольняються 
через різноманітні види санаторно-курортного лікування, грязелікування;  

3) потреби в оздоровленні, які задовольняються за допомогою спілкування, 
прогулянок, купання, сонячних і повітряних ванн, ігор, пасивного відпочинку; 

4) потреби у фізичному розвитку та самоствердженні (різноманітні 
види спорту – спортивні ігри, вітрильний і моторний водний спорт, лижний 
спорт, тривалі піші переходи, сходження на гірські вершини та ін.). Ці 
потреби також можна використовувати для посилення мотивації здійснити 
подорож з альтернативних видів туризму та маршрутами, що містить в собі 
труднощі, перешкоди і навіть ризик, наприклад, сплав по річках, туризм на 
виживання, спелеологія, гірський туризм; 

5) потреби в пізнанні й духовному розвитку, які задовольняються за 
допомогою відвідування музеїв і театрів, пам’ятників природи та культури, 
паломництво по святих місцях тощо. Ці потреби можуть бути також використані 
в розробці таких видів рекреації в регіоні, які забезпечать можливість 
відпочинку в групах по аматорським і професійним інтересам та ін. [1].  

Вивчення історії виникнення знань про фізичну рекреацію має велике 
значення для більш поглибленої та чіткої уяви про сутність цього феномену, 
його предмета й основної досліджуваної проблематики. Аналіз спеціальних 
наукових методичних матеріалів з проблемою дослідження свідчить про те, 
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що в літературі історичним передумовам формування знань про фізичну 
рекреацію приділяється недостатньо уваги. Наприклад, велика кількість 
сучасних занять дозвіллям бере коріння з міфологічної свідомості, магічної 
практики, шаманських технологій та обрядів, а також – з ігрових дій та 
святкових заходів далекого минулого.  

У сучасній літературі дослідження історичних передумов виникнення 
фізичної рекреації практично відсутні, хоча спроби дослідження використання 
фізичних справ з метою покращення здоров’я та для розваг здійснювалися ще 
за дві тисячі років до нашої ери. Витоки цих знань мають глибоке історичне 
коріння. В працях з філософії, історії, релігії, етнографії, висловлюваннях 
прогресивних мислителів минулого вже зустрічаються окремі відомості про 
позитивний вплив найпростіших доступних форм рухової активності на 
розвиток організму людини, її адаптації до умов природного існування. 
Необхдність виділення проблеми фізичної рекреації у самостійну галузь 
наукових досліджень обумовлена трьома основними причинами. Перша з них 
пов’язана з підвищенним запитом практики у здорової людини, підвищенням 
його соціальної активності, освітнього та культурного рівнів. Друга – з 
виділенням проблематики фізичної рекреації не тільки посеред ситсем фізичної 
культури та загальної рекреації, але й за межами цих систем, виділенням її 
специфічних родових ознак, що дозволяє чітко визначити її предметні напрями, 
тематику проведення конкретних наукових досліджень. Третя причина 
обумовленна намаганням відійти від описового та пояснювального пізнання 
фізичної рекреації до виділення нових, ще не вивчених фактів, науково 
осмислити такі теоретичні та практичні проблеми, які не можуть бути 
представленими та вирішеними для позначення раніше відомих явищ [3]. 

У сучасному світі можна виділити декілька сформованих наукових шкіл з 
питань рекреації – французьку, американську, німецьку. Вони вивчають 
діяльність соціокультурних та рекреаційних центрів, психолого-педагогічні 
аспекти дозвілля, реалізацію принципів рекреації в закладах культури, 
інфраструктури рекреаційної та культурно-дозвіллєвої сфери, тенденції 
розвитку кадрових проблем. Зокрема, наприклад у Франції, підготовка 
спеціаліста культурно-дозвіллєвої діяльності триває щонайменше три роки. 
Навчальний цикл включає загальноосвітній курс, практику та випускні заліки. 
Загальноосвітній курс складається з п’яти спеціалізованих дисциплін (по 160 
годин кожна та ще 200 годин практичного стажування). У спеціальних курсах 
вивчаються принципи керівництва, організації, управління, педагогіки, 
специфіки міжособистісних стосунків, техніки анімації, соціального середовища 
і економіки; є спецкурси за вибором. Практичне стажування передбачає не 
менше 200 годин практики під керівництвом педагога-спостерігача [2]. 

Фізична рекреація стала предметом досліджень у вітчизняній науці в 
середині 60-х років ХХ ст. Її вивчають різні науки: теорія фізичної культури, 
соціальна психологія, медицина, гігієна, курортологія тощо. Останнім часом 
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деякі науковці наполягають на виокремленні рекреалогії як самостійної науки 
про відпочинок та оздоровлення практично здорових людей, зосередженої на 
дослідженні рекреації [1].  

В умовах сьогодення фізична рекреація безпосередньо пов’язана із 
суміжними соціальними явищами. За способом проведення часу, як компонент 
рекреації,  виокремлюють пасивну рекреацію, що спрямована на відновлення 
енергетичного ресурсу організму, і активну, що вимагає енергетичних витрат, а 
також види рекреації з фізичною і психічною домінантами. Дослідники 
відзначають, що поділ рекреації на активну і пасивну, або рекреацію з фізичною 
або розумовою домінантами є умовним, оскільки одна форма містить у собі 
елементи іншої (наприклад, туризм і екологічна освіта). Рекреаційну діяльність 
можна розглядати як навички організації та проведення рухливих ігор і розваг, 
самостійних занять спортивними іграми (футбол, волейбол, бадмінтон) та 
іншими видами спорту (за вибором); проведення лижних прогулянок і 
туристських подорожей. Рекреаційна активність людини відповідає її потребам 
та інтересам, традиціям рідної культури, поведінковим і оцінним стандартам 
найближчого соціального оточення. Рекреаційна активність людини 
складається з добових, тижневих, річних і життєвих циклів. На кожному етапі 
життя вони утворюють складну систему різноманітних передумов і мотивацій, 
які визначають характер, спрямованість і ефективність рекреаційної активності. 
Цю активність вважають результативною, коли виникають відновні 
(рекреаційні) ефекти. Рекреаційний ефект виявляється в тому, що людина 
відчуває бадьорість і задоволення від відпочинку, оскільки її організм досяг 
необхідного рівня енергообміну з середовищем внаслідок фізіологічного і 
психологічного оздоровлення, досягнення душевної рівноваги. Людина, яка 
переживає рекреаційний ефект, перебуває у стані психофізіологічного 
комфорту, у неї з’являється відчуття збалансованості емоційних і соціокультурних 
самооцінок, вона готова до нових навантажень. Сприятливі емоції і висока 
самооцінка засновані не тільки на внутрішніх відчуттях, а й на розумінні 
людиною важливості суспільних стандартів праці й відпочинку [4, 5]. 
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