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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïîðóøåííÿ ðó-
õîâîãî ðåæèìó àêòèâíîñò³ îñîáèñòîñò³ ìàº 
³ñòîòí³ íàñë³äêè ÿê íà ð³âí³ îêðåìî¿ îñîáè-
ñòîñò³, òàê ³ íà ð³âí³ ñóñï³ëüñòâ ³ íàâ³òü ëþä-
ñòâà çàãàëîì. Òàêèé ñòàí ðå÷åé ùå ï³âòîðà 
äåñÿòèë³òòÿ òîìó áóëî çàô³êñîâàíî ó ãëî-
áàëüíîìó ìàñøòàá³ òàêîþ àâòîðèòåòíîþ 
ì³æíàðîäíîþ ³íñòèòóö³ºþ, ÿê Âñåñâ³òíÿ îð-
ãàí³çàö³ÿ îõîðîíè çäîðîâ’ÿ ÎÎÍ. Ó äîïîâ³ä³ 
2002 ð. ïðî ñòàí çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ ïëà-
íåòè ã³ïîäèíàì³þ áóëî ðîçãëÿíóòî ÿê ï’ÿòèé 
çà çíà÷óù³ñòþ ÷èííèê äîñòðîêîâî¿ ñìåðò-
íîñò³ ñó÷àñíèõ ëþäåé, ÿêèé ñë³äóº çà íàð-
êîìàí³ºþ, íåäî¿äàííÿì, àëêîãîë³çìîì òà 
òþòþíîïàë³ííÿì. Çàãàëîì ìàñøòàáè ã³ïî-
äèíàì³¿ îõîïëþþòü 17% ëþäñòâà. Ïðè öüî-
ìó â ðîçâèíóòèõ êðà¿íàõ öÿ ÷àñòêà ñÿãàº 
31–51% íàñåëåííÿ. Êðèòåð³ºì ã³ïîäèíàì³¿ 
ââàæàºòüñÿ ñòàá³ëüíèé áðàê ³íòåíñèâíîãî 
ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ [8, ñ. 111–112].

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïó-
áë³êàö³é. Îêð³ì ïîã³ðøåííÿ çäîðîâ’ÿ òà 
äîñòðîêîâî¿ ñìåðòíîñò³, âïëèâ ã³ïîäèíà-
ì³¿ íà ôîðìóâàííÿ ìîëîä³ ïðîÿâëÿºòüñÿ 
ïåðåâàæíî â óïîâ³ëüíåíí³ ïðîöåñ³â ô³ç³-

îëîã³÷íîãî âèçð³âàííÿ. ×åðåç öå, íàãîëî-
øóþòü Î.Þ. Êóçíºöîâ òà Ã.Ñ. Ïåòðîâà, çíà-
÷íà ÷àñòêà ñó÷àñíèõ ñòóäåíò³â çà ð³âíåì 
àíàòîìî-ô³çîëîã³÷íîãî ðîçâèòêó â³äïîâ³äàº 
14–15-ð³÷íèì ï³äë³òêàì, ÷åðåç ùî íèí³ø-
í³ ïðîãðàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ âèÿâëÿ-
þòüñÿ ôàêòè÷íî íàäì³ðíèìè [11]. Öå ñòàëî 
ïðè÷èíîþ ñòð³ìêîãî ïîã³ðøåííÿ çäîðîâ’ÿ, 
à ³íêîëè ³ ñìåðòíîñò³ íà çàíÿòòÿõ ³ç ô³çêóëü-
òóðè â ñó÷àñíèõ ñåðåäí³õ òà âèùèõ íàâ÷àëü-
íèõ çàêëàäàõ, ïðî ùî íå òàê äàâíî ÷èìàëî 
ãîâîðèëîñÿ â ìåä³à-ïðîñòîð³.

Ó òàêèõ ñóìíèõ ðåàë³ÿõ ìè, çîêðåìà, ïåðå-
ñâ³ä÷èëèñÿ â áåñ³äàõ ³ç âèêëàäà÷àì ô³çè÷íî¿ 
êóëüòóðè ç âåëèêèì äîñâ³äîì ðîáîòè, ÿêèì 
âàæêî áóëî óÿâèòè ïîä³áíå ùå 20–30 ðîê³â 
òîìó, êîëè âîíè ðîçïî÷èíàëè ñâîþ ïåäà-
ãîã³÷íó êàð’ºðó. Õî÷à ïðîáëåìà ã³ïîäèíàì³¿ 
ï³äí³ìàëàñÿ âæå òîä³ ³ â íàóêîâîìó, ³ ãðî-
ìàäñüêîìó äèñêóðñ³. Ïåâíèé ÷àñ òîä³ áóëà 
íàâ³òü ïîïóëÿðíîþ ï³ñíÿ ó âèêîíàíí³ Âàëåð³ÿ 
Ëåîíòüºâà «Ùî òàêå ã³ïîäèíàì³ÿ». Ïðîòå, 
ïîïðè çàñòåðåæåííÿ, âèñëîâëåíå ó ïðèñï³-
â³ («Ïîñëåäíèé øàíñ òåáå äàåò ñóäüáà, Äà 
çäðàâñòâóåò õîäüáà è åæåäíåâíûé áåã!»), 
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çíèæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ íàñåëåííÿ ñòà-
ëî äîì³íàíòíèì ³ ùîðàç á³ëüøèì ìåãàòðåí-
äîì, ïîð³âíÿíî ç ì³í³òðåíäîì òèõ, õòî äî-
ëó÷èâñÿ äî ñèñòåìàòè÷íî¿ îïòèì³çàö³¿ ñâîãî 
ðóõîâîãî ðåæèìó.

Íà âèíèêíåííÿ òàêî¿ ñèòóàö³¿ âïëèíóëî é 
ð³çêå ñêîðî÷åííÿ äåðæàâíî¿ ï³äòðèìêè ô³-
çè÷íî¿ êóëüòóðè òà ñïîðòó, ÿêå ìàëî ì³ñöå 
ó ðàäÿíñüê³ ÷àñè ³ ÿêå ïîâíîþ ì³ðîþ òàê ³ 
íå êîìïåíñóâàëîñÿ ðîáîòîþ ðèíêîâèõ ìå-
õàí³çì³â ó ñôåð³ ô³òíåñ-ïîñëóã. Îêð³ì òîãî, 
íå ìîæíà ñêàçàòè, ùî ïðîïàãàíäà çäîðîâî-
ãî ñïîñîáó æèòòÿ òà ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ïðè-
ïèíèëàñÿ ÷è çãîðíóëà ñâî¿ ìàñøòàáè. Àëå 
âïàäàº â î÷³, ùî ä³ºâ³ñòü òàêî¿ ïðîïàãàíäè 
ñòàëà íåóõèëüíî çíèæóâàòèñÿ. Ó ñòðóêòóð³ 
ìàñîâî¿ ñâ³äîìîñò³ ÷àñòêà òèõ, ó êîãî â³ä-
áóëàñÿ àêñ³îëîã³÷íà äåâàëüâàö³ÿ ô³çè÷íî¿ 
àêòèâíîñò³, çá³ëüøèëàñÿ, ³ ã³ïîäèíàì³ÿ, 
â³äïîâ³äíî, ñòàëà ôàêòè÷íî ñòèëåì æèòòÿ. 
Ìîæíà íàâ³òü ñêàçàòè, ùî äëÿ áàãàòüîõ ã³-
ïîäèíàì³ÿ ñòàëà ³ìïë³öèòíèì êóëüòîì, áî 
åêñïë³öèòíî ã³ïîäèíàì³þ ÿê êóëüò ïðàêòè÷-
íî í³õòî íå ïðåçåíòóº. Ïðè öüîìó íàÿâí³ñòü 
«³ìïë³öèòíîãî êóëüòó ã³ïîäèíàì³¿» ìîæå ïî-
ºäíóâàòèñÿ ç äåêëàðàòèâíèì âèçíàííÿì 
ö³ííîñò³ îïòèìàëüíîãî ðóõîâîãî ðåæèìó, 
êîëè îñîáà ñòâåðäæóº, ùî ðîçóì³º øêîäó 
ã³ïîäèíàì³¿, àëå íå ìîæå ïåðåáîðîòè ë³íü, 
¿é áðàêóº ñèëè âîë³ òîùî.

Ïðîòå, çã³äíî ³ç øèðîêîâ³äîìîþ òåîð³ºþ 
ñìèñëîâî¿ äåòåðì³íîâàíîñò³ âîëüîâî¿ ðåãó-
ëÿö³¿ Â.À. ²âàíí³êîâà, âèùåçàçíà÷åíå îçíà-
÷àº, ùî âîëüîâà íåñïðîìîæí³ñòü çàçâè÷àé 
º íàñë³äêîì òîãî, ùî íà êîãí³òèâíîìó ð³â-
í³ çàâäàííÿ íà çíàõîäæåííÿ àäåêâàòíîãî 
äëÿ ñåáå ñåíñó ä³¿ ÷è ä³ÿëüíîñò³ íå âèð³øå-
íå íàëåæíèì ÷èíîì. Êîëè æ ñóá’ºêò çíàõî-
äèòü äîäàòêîâå ñïîíóêàííÿ äî ä³¿ øëÿõîì 
çì³íè éîãî ñìèñëó, òî â³í çàçâè÷àé äîëàº 
ñïîêóñó, áàð’ºð òîùî, ÿê³ íå ì³ã ïåðåáîðî-
òè äî òîãî. Òîáòî ó ðåçóëüòàò³ ³ âîëüîâ³ ä³¿ 
çàëåæàòü â³ä òàêèõ êîãí³òèâíèõ óòâîðåíü, 
ÿê ãëèáèíí³ ïåðåêîíàííÿ, áàãàòà ñìèñëîâà 
ñôåðà ³ ñâ³òîãëÿä [9].

Ùå á³ëüøå íà çíà÷åíí³ êîãí³òèâíî¿ ñôåðè 
ó âèíèêíåíí³ âîëüîâèõ, åìîö³éíèõ òà ïîâå-
ä³íêîâèõ ïîðóøåíü íàãîëîøóºòüñÿ ó êîãí³-
òèâí³é òåðàï³¿. ßê ïèøå Äæ. Áåê: «Çàãàëîì 
êîãí³òèâíà ìîäåëü ïåðåäáà÷àº, ùî â îñíîâ³ 
âñ³õ ïñèõîëîã³÷íèõ ïîðóøåíü îñîáèñòîñò³ 
ëåæèòü ñïîòâîðåíå, àáî äèñôóíêö³îíàëüíå, 
ìèñëåííÿ, (ÿêå, çîêðåìà, âèêðèâëþº åìîö³¿ 
³ ïîâåä³íêó ïàö³ºíòà). Ðåàë³ñòè÷íà îö³íêà ³ 
çì³íà òàêîãî ìèñëåííÿ âåäóòü äî ïîë³ïøåí-
íÿ ñàìîïî÷óòòÿ ³ ãàðìîí³çàö³¿ ïîâåä³íêè. 
Îòæå, ùîá äîìîãòèñÿ ñò³éêèõ ðåçóëüòàò³â, 
íåîáõ³äíî âèÿâèòè, îö³íèòè ³ çì³íèòè äèñ-
ôóíêö³îíàëüí³ ïîãëÿäè ³ ïåðåêîíàííÿ, ùî 
ëåæàòü â îñíîâ³ áóäü-ÿêîãî ïñèõîëîã³÷íîãî 
ðîçëàäó» [4, ñ. 19].

Ñüîãîäí³ êîãí³òèâíèé ï³äõ³ä ó ïñèõîòå-
ðàï³¿ ïðîäåìîíñòðóâàâ ñâîþ åôåêòèâí³ñòü 
ó âèð³øåíí³ áàãàòüîõ ïðîáëåì [1; 2; 3; 4; 
7; 10], òîìó îñòàíí³ì ÷àñîì â³í ³íòåíñèâ-
íî ðîçâèâàºòüñÿ, âíàñë³äîê ÷îãî ó éîãî 
êîíòåêñò³ ïî÷àëè âèîêðåìëþâàòèñÿ âæå 
ñâî¿ íàïðÿìè. Çàóâàæèìî, ùî, îïèðàþ÷èñü 
íà çàãàëüíó ìåòîäîëîã³þ êîãí³òèâíî¿ ìîäåë³ 
ïñèõîòåðàï³¿, ìè áóäåìî ïðàöþâàòè ó ð³÷è-
ù³ òàê çâàíîãî êîãí³òèâíî-àíàë³òè÷íîãî âà-
ð³àíòà, ôóíäàòîðîì ÿêîãî º àìåðèêàíñüêèé 
ïñèõîëîã òà ïñèõîòåðàïåâò Äæ. Êåëë³ [10].

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòà ñòàòò³ ïî-
ëÿãàº ó ç’ÿñóâàíí³ ìîæëèâîñòåé ïñèõîêî-
ðåêö³¿ ã³ïîäèíàì³¿ øëÿõîì çàñòîñóâàííÿ 
êîãí³òèâíî-àíàë³òè÷íî¿ òåðàï³¿, ñèñòåìè 
îñîáèñòèõ êîíñòðóêò³â òà ³ìïë³öèòíèõ êîí-
öåïö³é ëþäèíè ÿê ñóá’ºêòà âëàñíî¿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³, øëÿõîì äîïîâíåííÿ òðàäèö³éíî¿ 
ïðîïàãàíäè îïòèì³çàö³¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ 
îñîáèñòîñò³ ÷åðåç çì³íó ìàñîâî¿ ñóñï³ëü-
íî¿ ñâ³äîìîñò³, ðîáîòè íà ³íäèâ³äóàëüíîìó 
òà ì³êðîãðóïîâîìó ð³âí³ ùîäî çáàãà÷åííÿ 
òà âäîñêîíàëåííÿ îñîáèñòèõ êîíöåïò³â, 
êîíñòðóêò³â òà òåîð³é, ÿê³ îïîñåðåäêîâóþòü 
ÿê ñâ³äîìó, òàê ³ ï³äñâ³äîìó ðåãóëÿö³þ ô³-
çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ îñîáèñòîñò³.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó äîñë³-
äæåííÿ. Ñåðåä ñó÷àñíîãî ñòóäåíòñòâà, 
çà äàíèìè áàãàòüîõ íàóêîâö³â, ÿê ïðàâèëî, 
íå ìåíøå ïîëîâèíè ìàþòü ïîêàçíèêè ðîç-
âèòêó ìóñêóëàòóðè íèæ÷³ ä³àïàçîíó àíàòî-
ìî-ô³ç³îëîã³÷íî¿ íîðìè äëÿ öüîãî â³êó [6]. 
Âèïðàâëåííÿ òàêîãî ñòàíó ðå÷åé ôàõ³âöÿìè 
ïðåäñòàâëÿºòüñÿ äåùî ïî-ð³çíîìó. Óêðà¿í-
ñüê³ ôàõ³âö³ Î.ª. Ãàáåëêîâà, Î.Ë. Ëóöåíêî, 
Ò.². Ïë³ñþê ââàæàþòü: «Ëèøå ñâ³äîìå ï³ä-
âèùåííÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ çà äîïîìîãîþ 
ñïåö³àëüíèõ çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè òà 
ñïîðòîì, îðãàí³çàö³¿ àêòèâíîãî ïðîâåäåííÿ 
âèõ³äíèõ, êàí³êóë òà â³äïóñòîê, âèêîðèñòàí-
íÿ áóäü-ÿêî¿ ìîæëèâîñò³ äëÿ ï³øèõ ïåðåõî-
ä³â ³ òîìó ïîä³áíèõ ä³é ìîæå êîìïåíñóâàòè 
âèìóøåíó ã³ïîäèíàì³þ, ïîâ’ÿçàíó ³ç ñó÷àñ-
íèìè ïðîôåñ³éíèìè îáîâ’ÿçêàìè ³ ð³âíåì 
êîìôîðòó, ÿêèé äîñòóïíèé çàðàç á³ëüøîñò³ 
ëþäåé» [5].

Ðîñ³éñüê³ íàóêîâö³ Î.Þ. Êóçíºöîâ òà 
Ã.Ñ. Ïåòðîâà ñõèëÿþòüñÿ äî äóìêè, ùî «îä-
íèìè ïðîïàãàíäèñòñüêî-ïîïóëÿðèçàòîð-
ñüêèìè çàñîáàìè, ÿê³ íèí³ çàñòîñîâóþòüñÿ 
â íàø³é êðà¿í³, ïðîáëåìó ìàñîâîãî ïîøè-
ðåííÿ ã³ïîäèíàì³¿ ÿê ñîö³àëüíî-á³îëîã³÷íî-
ãî ôàêòîðà ìàëîðóõëèâîãî ñïîñîáó æèòòÿ 
ñåðåä ñó÷àñíî¿ ñòóäåíòñüêî¿ ìîëîä³ íå âè-
ð³øèòè. Äëÿ öüîãî ïîâíîþ ì³ðîþ ïîâèíí³ 
áóòè çàä³ÿí³ íàñàìïåðåä îðãàí³çàö³éíî-àä-
ì³í³ñòðàòèâí³ çàõîäè, ùî ìàþòü çàãàëüíî-
îáîâ’ÿçêîâèé õàðàêòåð, ³ íàâ³òü åëåìåíòè 
ïðèìóñó, ïðàêòè÷íà ðåàë³çàö³ÿ ÿêèõ äàñòü 
ìîæëèâ³ñòü ñòðóêòóðíî ìîäåðí³çóâàòè 
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ñèñòåìó ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ ñòóäåíò-
ñüêî¿ ìîëîä³ ó âèùèõ íàâ÷àëüíèõ çàêëà-
äàõ ó ðàìêàõ çì³ñòó ïðîöåñó ¿¿ ïðîôåñ³éíî¿ 
îñâ³òè â³äïîâ³äíî äî íàÿâíèõ ôåäåðàëüíèõ 
äåðæàâíèõ îñâ³òí³õ ñòàíäàðò³â» [11]. Ïðè 
öüîìó ñòðàòåã³þ áîðîòüáè ç ã³ïîäèíàì³ºþ 
âîíè ïðîïîíóþòü ðîçðîáëÿòè òà ðåàë³çîâó-
âàòè äèôåðåíö³éîâàíî çàëåæíî â³ä ð³âíÿ ¿õ 
íàÿâíîãî ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó.

Áåçïåðå÷íî, ïðèìóñîâèé ï³äõ³ä äî îïòè-
ì³çàö³¿ ðóõîâîãî ðåæèìó ìàº ÷èìàëî ïå-
ðåâàã. Ó ïåðâ³ñí³ ÷àñè òàêà ïðèìóñîâ³ñòü 
çàáåçïå÷óâàëàñÿ ïðèðîäíèìè åêîñèñòåìà-
ìè, à â öèâ³ë³çîâàíèõ íèçüêîòåõíîëîã³÷íèõ 
ñóñï³ëüñòâàõ – ñîö³àëüíèìè ñèñòåìàìè çà-
ãàëîì. Ðåçóëüòàòîì öüîãî áóëî ïîðóøåííÿ 
ðóõîâîãî áàëàíñó ëþäèíè ó á³ê ã³ïåðäè-
íàì³¿. Ó âèñîêîòåõíîëîã³÷íèõ ñóñï³ëüñòâàõ 
åêîíîì³÷íî âèã³äí³øå çàì³íÿòè ô³çè÷íó àê-
òèâí³ñòü ëþäèíè ðîáîòîþ, ³ ïîðóøåííÿ ðó-
õîâîãî áàëàíñó íàñåëåííÿ ó á³ê ã³ïîäèíàì³¿ 
ñòàº íå ïîá³÷íèì íàñë³äêîì òåõí³÷íîãî ïðî-
ãðåñó, à ïðÿìèì íàñë³äêîì ö³ëåñïðÿìîâà-
íîãî ôîðìóâàííÿ «³ìïë³öèòíîãî êóëüòó ã³ïî-
äèíàì³¿».

Öå îçíà÷àº, ùî ó çíà÷íî¿ ÷àñòèíè åêî-
íîì³÷íèõ ñóá’ºêò³â ç’ÿâëÿºòüñÿ çàö³êàâëå-
í³ñòü ïîøèðåííÿ íàñòàíîâ íà ã³ïîäèíà-
ì³þ, íà ñòèìóëÿö³þ çàêëàäåíèõ ó ëþäñüêó 
ïðèðîäó ³íòåíö³é äî åêîíîì³¿ ì’ÿçîâèõ çó-
ñèëü (ê³íåç³ôîá³ÿ) ó ïîòåíö³éíèõ ñïîæèâà-
÷³â ïðîäóêö³¿ ìàøèíîáóäóâàííÿ, åëåêòðîå-
íåðã³¿ òà åíåðã³¿ âóãëåâîäí³â ³ ãàëüìóâàííÿ 
ó íèõ íå ìåíø ïðèðîäíî¿, õî÷ ³ íå íàñò³ëü-
êè ñèëüíî¿, ìîòèâàö³¿ äî ðóõó (ê³íåç³ô³ë³ÿ). 
Òîìó åêîíîì³÷íî ðèíêîâà ñèñòåìà âèñîêî-
òåõíîëîã³÷íîãî ñóñï³ëüñòâà á³ëüøå çàö³êàâ-
ëåíà ó ôîðìóâàíí³ êóëüòó ã³ïîäèíàì³¿, í³æ 
ó ôîðìóâàíí³ íàñòàíîâ íà îïòèìàëüíèé ðó-
õîâèé ðåæèì, ³ ïîÿâà ñôåðè ô³òíåñ-ïîñëóã 
ÿê åëåìåíòà ðèíêîâî¿ ñèñòåìè ëèøå ÷àñò-
êîâî, àëå íå ïðèíöèïîâî, çì³íþº ñïðàâó.

Á³ëüøå òîãî, ìîæíà ïðèïóñòèòè, ùî ïðè-
ðîäíèé â³äá³ð ñåðåä ëþäåé íå ïðèïèíèâñÿ, 
ÿê ³íêîëè êîíñòàòóºòüñÿ, à ïðîñòî çì³íþº 
ó òèõ ÷è ³íøèõ âèì³ðàõ ñâ³é íàïðÿì íà ïðîòè-
ëåæíèé. Çîêðåìà, ÿêùî ðàí³øå ïðèðîäíèé 
â³äá³ð â óìîâàõ âèñîêîãî ð³âíÿ ïðèìóñîâî¿ 
ñòèìóëÿö³¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ç áîêó á³î-, 
à ï³çí³øå ñîö³îöåíîç³â ñïðèÿâ âèæèâàííþ 
òèõ, ó êîãî äîì³íóâàëà ³íòåíö³ÿ äî ê³íåç³-
ôîá³¿, òî â åâîëþö³éíî íîâèõ óìîâàõ æèòòÿ 
ëþäèíè ó âèñîêîòåõíîëîã³÷íîìó ñóñï³ëüñòâ³ 
â³í áóäå, íàé³ìîâ³ðí³øå, ñïðèÿòè ê³íåç³ô³-
ëàì, ñïðîìîæíèì äî äîáðîâ³ëüíî¿ ðåãóëÿ-
ö³¿ îïòèìàëüíîñò³ ðóõîâîãî ðåæèìó. Çíà÷íà 
÷àñòèíà ê³íåç³ôîá³â ðèçèêóº òåïåð áóòè 
ì’ÿêî é êîìôîðòíî-ãóìàííî åë³ì³íîâàíîþ 
íåâáëàãàííèì ïðåñîì ïðèðîäíî¿ ñåëåêö³¿, 
ÿêà íàðàç³ íå ñò³ëüêè ùåçàº, ñê³ëüêè ïîëÿð-
íî çì³íþº ñâ³é âåêòîð.

Òîáòî, õî÷åìî ìè òîãî ÷è í³, ñòàâêó òðå-
áà ðîáèòè íà äîáðîâ³ëüíó ñòðàòåã³þ áî-
ðîòüáè ç ã³ïîäèíàì³ºþ, ïðèìóñîâà æ ñòðà-
òåã³ÿ ìîæå òóò ãðàòè ëèøå äîïîì³æíó ðîëü. 
Îäíàê ñòàâêà íà äîáðîâ³ëüí³ñòü, à òî÷í³øå 
äîâ³ëüí³ñòü, ðåãóëÿö³¿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñ-
ò³ îñîáèñòîñò³ íå îçíà÷àº, ùî âñå òðåáà 
ïóñêàòè íà ñàìîïëèâ. Ïîòð³áíà ôàñèë³òà-
ö³ÿ ðîçâèòêó òàêî¿ äîâ³ëüíîñò³ äëÿ òèõ, õòî 
â öüîìó áóäå â³ä÷óâàòè ïîòðåáó. Òà ñèòó-
àö³ÿ, êîëè ëþäèíà õî÷å ðåãóëþâàòè ñâ³é 
ðóõîâèé ðåæèì, àëå íåäîñòàòíüîþ ì³ðîþ 
ìîæå ³ çíàº, ÿê öå ðîáèòè, íà íàø ïîãëÿä, 
îçíà÷àº, ùî îñîáèñò³ êîíöåïö³¿ ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ñóá’ºêòà íåäîñòàòíüî ôóíêö³-
îíàëüí³, ³ ùîá âîíè ñòàëè ôóíêö³îíàëüíè-
ìè, íàä íèìè éîìó òðåáà ïðàöþâàòè, ³ ô³ò-
íåñ-ïñèõîëîã ó öüîìó âèïàäêó ìîæå áóòè 
äîñèòü êîðèñíèì. Äëÿ ðîçðîáëåííÿ ñòðà-
òåã³¿ ôàñèë³òàö³¿ ðîçâèòêó îñîáèñòèõ òåîð³é 
àêòèâíîñò³ äîö³ëüíî ñïî÷àòêó ïðîàíàë³çóâà-
òè, ÿê âîíè âèíèêàþòü òà ðîçâèâàþòüñÿ.

Ç îäíîãî áîêó, òàêîãî ðîäó òåîð³¿ ëþäè-
íà àñèì³ëþº ³ç ñîö³óìó, âîíè ñóãåñòóþòüñÿ, 
àáî àðãóìåíòóþòüñÿ, ñîö³îãåíííî. Ðåçóëü-
òàòîì òàêîãî ðîäó ³ìïëåìåíòàö³¿ ñîö³àëüíèõ 
êîíöåïö³é ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ìîæå áóòè ¿õ 
ïîâíå ³ òî÷íå çàñâîºííÿ, íåïîâíå àáî (³) 
íåòî÷íå çàñâîºííÿ, íóëüîâå çàñâîºííÿ. 
Ïðè öüîìó ñàì³ òåîð³¿ ìîæóòü áóòè äîñòàò-
íüî ³ñòèííèìè, íåóìèñíî ïîìèëêîâèìè ³ 
ìàí³ïóëÿòèâíèìè, êîëè êîãí³òèâí³ âèêðèâ-
ëåííÿ ó ñóá’ºêòà ôîðìóþòüñÿ ö³ëåñïðÿìî-
âàíî íà øêîäó éîìó ³ íà êîðèñòü ïåâíèì 
åêîíîì³÷íèì, ïîë³òè÷íèì òà ³íøèì ôàêòî-
ðàì. Âèÿâèòè äèñôóíêö³îíàëüí³ ñîö³îãåíí³ 
òåîð³¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ º íåëåãêîþ, àëå 
âàæëèâîþ ðîáîòîþ êîãí³òèâíîãî òåðàïå-
âòà. Îäí³ºþ ç íàéïîøèðåí³øèõ íèí³ äèñ-
ôóíêö³îíàëüíèõ ñîö³àëüíèõ òåîð³é º «êóëüò 
ã³ïîäèíàì³¿» òà «êóëüò ã³ïåðäèíàì³¿», ÿêèé 
òåæ çóñòð³÷àºòüñÿ, àëå çíà÷íî ð³äøå, í³æ 
ïåðøèé.

Ç ³íøîãî áîêó, ãåíåðàö³ÿ îñîáèñòèõ òå-
îð³é â³äáóâàºòüñÿ íå ëèøå ³íòåðïñèõ³÷íî, 
àëå é ³íòðàïñèõ³÷íî (âíóòð³øíüî), ÷àñòî 
øëÿõîì ìîäèô³êàö³¿ òà êîìï³ëÿö³¿ ñîö³îãåí-
íèõ òåîð³é, õî÷ ³íêîëè ³ ñòâîðþþòüñÿ á³ëüø 
÷è ìåíø îðèã³íàëüí³ îñîáèñò³ êîíöåïö³¿. 
Àëå ó áóäü-ÿêîìó ðàç³ íà ãåíåçó êîíöåïö³é 
ñóòòºâî âëèâàº ðÿä ÷èííèê³â:

– ïî-ïåðøå, öå ìîòîðíèé ãåíîòèï ñï³â-
â³äíîøåííÿ ê³íåç³ô³ëüíîñò³ òà ê³íåç³ôîá-
íîñò³. Òàêà ïåðåäíàëàøòîâàí³ñòü ìîæå 
ïåâíîþ ì³ðîþ ñõèëÿòè ïåðåá³ã êîãí³òèâíèõ 
ïðîöåñ³â ó á³ê á³ëüø ³ìîâ³ðíîãî ôîðìóâàí-
íÿ â³äïîâ³äíîãî òèïó îñîáèñòèõ êîíöåïö³é 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, äå àêñ³îëîã³÷íèé ñòàòóñ 
òîãî, ùî ².Ï. Ïàâëîâ [12] íàçèâàâ «ì’ÿçî-
âîþ ðàä³ñòþ», áóäå äóæå ð³çíèì. Ñõîæå, 
ùî ñó÷àñí³é ëþäèí³ ä³ñòàëîñÿ ó ô³ëîãåíå-
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òè÷íèé ñïàäîê âèðàçíå ïåðåâàæàííÿ ñåðåä 
ëþäñüêèõ ïîïóëÿö³é ê³íåç³ôîáíîñò³ íàä ê³-
íåç³ô³ëüí³ñòþ. Ç îãëÿäó íà öå, ã³ïîäèíàì³ÿ 
º ã³ïåðòðîôîâàíîþ ôîðìîþ åêîíîì³¿ ðóõî-
âèõ çóñèëü, ÿêà íå òàê äàâíî áóëà êîðèñ-
íîþ ïðèì³òèâíîþ ñòðàòåã³ºþ, ùî ñïðèÿëà 
âèæèâàííþ é äîíåäàâíà ï³äòðèìóâàëàñÿ 
ïðèðîäíèì â³äáîðîì â óìîâàõ ñòàá³ëüíî 
âèñîêî¿ ³íôåðíàëüíî¿ ñòèìóëÿö³¿ ô³çè÷íî¿ 
àêòèâíîñò³;

– ïî-äðóãå, ñàì ðåæèì ðóõîâî¿ àêòèâíîñ-
ò³ âïëèâàº íà ðîçâèòîê ó á³ê ê³íåç³ô³ëüíîñ-
ò³ àáî ê³íåç³ôîáíîñò³. Òàê, çîêðåìà, îêð³ì 
ðóéí³âíîãî åôåêòó äëÿ çäîðîâ’ÿ, ùå îäíèì 
íàñë³äêîì ã³ïîäèíàì³¿ º òå, ùî âîíà ãàëüìóº 
ðîçâèòîê ñàìî¿ ïðèðîäíî¿ ïîòðåáè ðóõî-
âî¿ àêòèâíîñò³, ô³ç³îëîã³÷íîþ ïåðåäóìîâîþ 
ÿêî¿ º äîñòàòí³é ð³âåíü ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñ-
ò³, âíàñë³äîê ÷îãî ôîðìóºòüñÿ «ì’ÿçîâèé 
ãîëîä»: ì’ÿçè íå îòðèìóþòü äîñòàòíüîãî 
íàïðóæåííÿ äëÿ ï³äòðèìàííÿ íåîáõ³äíîãî 
òîíóñó ìóñêóëàòóðè. Òîáòî ï³äâèùåííÿ òà 
çíèæåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ìîæå íàáóâà-
òè àâòîêàë³òè÷íîãî, ñàìîïîñèëþâàëüíîãî 
õàðàêòåðó. ×åðåç öå ïðîáóäæåííÿ ó ô³çè÷-
íî ñëàáîðîçâèíóòèõ ñòóäåíò³â ê³íåç³îô³ë³¿ 
ìàº äîäàòêîâ³ òðóäíîù³, îñê³ëüêè çà ïåâíèõ 
óìîâ ñòâîðþºòüñÿ «÷àêëóíñüêå êîëî»: çíè-
æåííÿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ñïðèÿº ðîçâèòêó 
ê³íåç³ôîá³¿, à ê³íåç³ôîá³ÿ ùå á³ëüøå çíèæóº 
ô³çè÷íó àêòèâí³ñòü, ÿêà ùå á³ëüøå ïîñèëþº 
ê³íåç³ôîá³þ ³ ò. ä.

Îäíàê ä³ÿ çàçíà÷åíèõ ô³ç³îëîã³÷íèõ ìå-
õàí³çì³â ôîðìóâàííÿ ñõèëüíîñò³ äî ã³ïî-
äèíàì³¿ ìàº òåíäåíö³þ äî ïåðåõîäó ç ô³-
ç³îëîã³÷íîãî íà ïñèõîëîã³÷íèé ð³âåíü. Òàê, 
çà íàøèìè ñïîñòåðåæåííÿìè, çàçíà÷åíèé 
ïðîöåñ ñóïðîâîäæóºòüñÿ ðîçáóäîâîþ òåî-
ð³é âèïðàâäàííÿ ã³ïîäèíàì³¿, ¿¿ ïîçèòèâíî¿ 
ðàö³îíàë³çàö³¿ ³ íàâ³òü ðîìàíòèçàö³¿, ÿêà òèì 
÷àñò³øå çóñòð³÷àºòüñÿ ñåðåä ñòóäåíò³â, ÷èì 
ìàëîðóõëèâ³øèé ñïîñ³á æèòòÿ âîíè âå-
äóòü. Ôîðìóâàííÿ òàêîãî ðîäó äèñôóíê-
ö³îíàëüíèõ ³ìïë³öèòíèõ êîíöåïö³é ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ³ ñòèëþ æèòòÿ çàãàëîì ñïðè÷è-
íþº äîäàòêîâå ïîñèëåííÿ ê³íåç³ôîáíèõ 
íàñòàíîâ, ÿê³ ùå á³ëüøîþ ì³ðîþ ñïðèÿþòü 
óñòàëåííþ ã³ïîäèíàì³¿. Ïðè öüîìó âíó-
òð³øíüîîñîáèñò³ñí³ êîãí³òèâí³ âèêðèâëåííÿ 
ó ðîçáóäîâ³ ³ìïë³öèòíèõ êîíöåïö³é ðóõîâî¿ 
àêòèâíîñò³ ÷àñòî îòðèìóþòü äåñòðóêòèâíó 
ñîö³îãåííó ï³äòðèìêó. Ñåðéîçí³ñòü ñèòóàö³¿ 
ïîñèëþºòüñÿ ïðîïàãàíäîþ ³äåé òðàíñãó-
ìàí³çìó, äå ôàêòè÷íî ïðîïîíóºòüñÿ ïðî-
áëåìè ðîçâèòêó íå ëèøå ðîçóìîâèõ, àëå é 
ô³çè÷íèõ ìîæëèâîñòåé, çäîðîâ’ÿ ëþäèíè 
òà âäîñêîíàëåííÿ ¿¿ ò³ëà âèð³øóâàòè òåõ-
íîëîã³÷íî, øëÿõîì àóãìåíòàö³¿, ³ìïëàíòà-
ö³¿ â ò³ëî ëþäèíè, ôàêòè÷íî ïåðåòâîðþþ-
÷è ¿¿ â ê³áîðãà, ³ ô³çè÷íà òà ³íòåëåêòóàëüíà 
äîñêîíàë³ñòü áóäå äîñÿãàòèñÿ òåõíîãåííèì 

ñïîñîáîì. ² ÿê çàñâ³ä÷óþòü íàø³ îïèòóâàí-
íÿ òà ïðàêòè÷í³ ïåäàãîã³÷í³ ñïîñòåðåæåí-
íÿ, ñàìå ñåðåä ô³çè÷íî ñëàáêîðîçâèíåíèõ 
ñòóäåíò³â òðàíñãóìàí³ñòè÷í³ ³äå¿ çíàõîäÿòü 
îñîáëèâî ÷óòëèâèé â³äãóê.

Ðîç³ðâàòè çàçíà÷åíå «÷àêëóíñüêå êîëî» 
ôîðìóâàííÿ ã³ïîäèíàì³¿ º îäíèì ³ç íàéâàæ-
ëèâ³øèõ çàâäàíü ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ, ÿêå á 
óð³âíîâàæóâàëî ïîøèðåíó äóìêó ïðî òå, ùî 
íàóêî-òåõí³÷íèé ïðîãðåñ çâ³ëüíèòü ëþäèíó 
â³ä íåîáõ³äíîñò³ ì’ÿçîâèõ çóñèëü ³ íà ô³-
çè÷íó àêòèâí³ñòü íå âàðòî ìàðíóâàòè ÷àñ. 
Àëå, ïîïðè çîâí³øí³ òà âíóòð³øí³ âïëèâè 
íà ïðîöåñ ðîçáóäîâè îñîáèñòèõ êîíöåïö³é 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³, ïðî ÿê³ éøëîñÿ âèùå, 
ó ïðîöåñ³â ñóá’ºêòèâíî¿ êîíöåïòóàë³çàö³¿ 
íåìàº ôàòàëüíî¿ íàïåðåäâèçíà÷åíîñò³, ³ 
ëèøàºòüñÿ äîñèòü øèðîêå êîãí³òèâíå ïîëå, 
äå êë³ºíò ÿê ñàì, òàê ³ ðàçîì ³ç òåðàïåâòîì 
ìàº ñâîþ ö³ëêîì äîñòàòíþ ñâîáîäó âèáîðó 
³ òâîð÷èé ïðîñò³ð äëÿ ïîäàëüøèõ êîíöåïòó-
àë³çàö³é òà ðåêîíöåïòóàë³çàö³é ã³ïî-, åó- òà 
ã³ïåðäèíàì³¿.

Àíàë³çóþ÷è ðîçëàäè îñîáèñòîñò³ ³ ôîðìó-
âàííÿ ïîâåä³íêîâèõ òà åìîö³éíèõ ïîðóøåíü, 
À. Áåê òà éîãî ïðèá³÷íèêè ðàäÿòü ðóõàòèñÿ 
óçäîâæ êîíòèíóóìó â³ä åâîëþö³éíî ñôîðìî-
âàíèõ ñòðàòåã³é äî ðîçãëÿäó òîãî, ÿê îïîñå-
ðåäêóâàííÿ îáðîáëåííÿì ³íôîðìàö³¿, ùî 
ñòàº ðîçëîã³øèì ³ç êîæíèì íîâèì êðîêîì 
êóëüòóðîãåíåçó, çóìîâëþº ïîÿâó àäàïòèâ-
íèõ òà äåçàäàïòèâíèõ ïîâåä³íêîâèõ ñòðà-
òåã³é ³ ñïîñîá³â åìîö³éíîãî ðåàãóâàííÿ. 
Öå äàº ìîæëèâ³ñòü ðîçãëÿäàòè åìîö³éí³ òà 
ïîâåä³íêîâ³ ïîðóøåííÿ ÿê ïîõ³äí³ óòâîðåííÿ 
ïåâíèõ òèï³â äèñôóíêö³îíàëüíèõ êîãí³òèâ-
íèõ ñõåì. Òèïîâ³ äèñôóíêö³îíàëüí³ ïåðåêî-
íàííÿ é äåçàäàïòèâí³ ñòðàòåã³¿, ùî ïðîÿâ-
ëÿþòüñÿ ó ðîçëàäàõ îñîáèñòîñò³, ðîáëÿòü 
ëþäåé âðàçëèâèìè äî æèòòºâîãî äîñâ³äó, 
ÿêèé ïåðåâèùóº ¿õ êîãí³òèâíó âðàçëèâ³ñòü, 
ùî, çîêðåìà, ´ðóíòóºòüñÿ íà åêñòðåìàëü-
íèõ, ðèã³äíèõ é ³ìïåðàòèâíèõ ïåðåêîíàí-
íÿõ. Òàê³ äèñôóíêö³îíàëüí³ ïåðåêîíàííÿ º 
âçàºìîä³ºþ ì³æ ãåíåòè÷íîþ ñõèëüí³ñòþ òà 
íåáàæàíèì âïëèâîì ³íøèõ ëþäåé ³ òðàâìó-
âàëüíèõ ïîä³é [3].

Ó Äæ. Êåëë³ àíàëîãàìè ïîíÿòü «êîãí³-
òèâí³ ñõåìè» òà «êîãí³òèâí³ ïåðåêîíàí-
íÿ», ÿêèìè êîðèñòóºòüñÿ À. Áåê, º ïîíÿò-
òÿ êîíñòðóêò³â òà ³ìïë³öèòíèõ êîíöåïö³é. 
Â³äòàê, íà íàø ïîãëÿä, ìåòîþ êîãí³òèâ-
íî-àíàë³òè÷íî¿ òåðàï³¿ º åêñïë³êàö³ÿ òà êî-
ðåãóâàííÿ, ðîçáóäîâà òà óäîñêîíàëåííÿ 
ôóíêö³îíàëüíèõ îñîáèñòèõ òåîð³é ô³çè÷-
íî¿ àêòèâíîñò³. Îäíàê çàçíà÷åíà ðîáîòà 
ïîòðåáóº îá’ºìíîãî òåðàïåâòè÷íîãî ïðî-
öåñó. Åêñïë³êóâàòè îñîáèñò³ êîíñòðóêòè òà 
êîíöåïö³¿, ÿê³ çàçâè÷àé ìàþòü ³ìïë³öèòíèé 
õàðàêòåð, íåïðîñòî. ßê çàóâàæóâàâ Äæ. 
Êåëë³: «Í³êîìó íå äàíî âèñëîâèòè ñëî-
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âàìè âñå, ùî âõîäèòü ó âëàñíó ñèñòåìó 
òëóìà÷åííÿ. Áàãàòî íàøèõ êîíñòðóêò³â 
íå ìàþòü ñèìâîë³â, âèêîðèñòîâóâàíèõ, 
ÿê çðó÷í³ «ñëîâåñí³ ðó÷êè». Òîìó íå ò³ëü-
êè ³íøèì âàæêî «ñõîïèòè» ³ êàòåãîðèçóâà-
òè ¿õ óñåðåäèí³ ñâî¿õ ñèñòåì, à é ñàìîìó 
âëàñíèêîâ³ òàêèõ êîíñòðóêò³â âàæêî ìàí³-
ïóëþâàòè íèìè ³ â³äíîñèòè ¿õ äî ïåâíèõ 
êàòåãîð³é óñåðåäèí³ âåðáàëüíî ïîì³÷åíèõ 
÷àñòèí âëàñíî¿ ñèñòåìè. Òå, ùî êîíñòðóê-
òè íåëåãêî ï³ääàþòüñÿ îðãàí³çàö³¿ â ðàì-
êàõ âåðáàëüíî ïîì³÷åíèõ ÷àñòèí ñèñòåìè, 
ñòâîðþº òðóäíîù³ äëÿ êîæíîãî, õòî íàìà-
ãàºòüñÿ ÷³òêî ñôîðìóëþâàòè ñâî¿ ïî÷óòòÿ ³ 
ïåðåäáà÷èòè ñâîþ ïîâåä³íêó â ìàéáóòí³é 
ñèòóàö³¿, ÿêà ïîêè ³ñíóº ò³ëüêè ó âèãëÿä³ 
ñëîâåñíîãî îïèñó» [10].

Äëÿ ïîëåãøåííÿ åêñïë³êàö³¿ òèïó ³ìïë³-
öèòíî¿ êîíöåïö³¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ó âèì³ð³ 
ê³íåç³ô³ëüíîñò³-ê³íåç³ôîáíîñò³ ìè âèð³øèëè 
âèêîðèñòàòè òåêñò øèðîêîâ³äîìî¿ äèòÿ÷î¿ 
ï³ñí³ Þ. Åíò³íà òà ª. Êðèëàòîâà «Äî ÷åãî 
äîøåë ïðîãðåññ»:

Äî ÷åãî äîøåë ïðîãðåññ,
Äî íåâèäàííûõ ÷óäåñ,
Îïóñòèëñÿ íà ãëóáèíû
È ïîäíÿëñÿ äî íåáåñ.

Ïîçàáûòû õëîïîòû, îñòàíîâëåí áåã,
Âêàëûâàþò ðîáîòû, à íå ÷åëîâåê.

Äî ÷åãî äîøåë ïðîãðåññ,
Òðóä ôèçè÷åñêèé èñ÷åç,
Äà è óìñòâåííûé çàìåíèò
Ìåõàíè÷åñêèé ïðîöåññ.

Ïîçàáûòû õëîïîòû, îñòàíîâëåí áåã,
Âêàëûâàþò ðîáîòû, à íå ÷åëîâåê.

Äî ÷åãî äîøåë ïðîãðåññ,
Áûëî âðåìåíè â îáðåç,
À òåïåðü ãóëÿé ïî ñâåòó,
Õî÷åøü ñ ïåñíåé, õî÷åøü – áåç.

Ïîçàáûòû õëîïîòû, îñòàíîâëåí áåã,
Âêàëûâàþò ðîáîòû, ñ÷àñòëèâ ÷åëîâåê!

Ó ïðîöåñ³ ãðóïîâèõ îáãîâîðåíü ñòóäåí-
òàì áóëî ïîòð³áíî, ïî-ïåðøå, âèñëîâèòè 
ó â³äñîòêàõ ì³ðó çãîäè òà íåçãîäè ç òåêñòîì 
ï³ñí³, ïî-äðóãå, îá´ðóíòóâàòè ì³ðó ñâîº¿ 
çãîäè òà íåçãîäè ïåâíèìè ì³ðêóâàííÿìè 
òà ïðî³ëþñòðóâàòè ïðèêëàäàìè. Ïðè öüî-
ìó ñï³âñòàâëåííÿ ð³çíèõ äóìîê ñòâîðþâà-
ëî äîäàòêîâ³ ìîæëèâîñò³ äëÿ åêñïë³êàö³¿ òà 
ðåôëåêñ³¿ ê³íåç³ô³ëüíîñò³ òà ê³íåç³ôîáíîñò³ 
³ìïë³öèòíèõ êîíöåïö³é ðóõîâî¿ òà æèòòº-
òâîð÷î¿ àêòèâíîñò³ ñòóäåíò³â. Òàêîæ çàçíà-
÷åíèé ïðèéîì äàâàâ ìîæëèâ³ñòü âèÿâëÿòè ³ 
ñòàâëåííÿ äî ðîçóìîâî¿ àêòèâíîñò³, ÿêó ìè 
çà àíàëîã³ºþ ç ïåðøîþ ê³íåç³ô³ë³ºþ òà ê³íå-
ç³ôîá³ºþ íàçâàëè êîãí³òîô³ë³ºþ é êîãí³òî-
ôîá³ºþ. Ó ðåçóëüòàò³ ìè îòðèìàëè ÷îòèðè 
òèïè àêñ³îëîã³÷íèõ êîíöåïö³é æèòòºòâîð÷î¿ 
àêòèâíîñò³ çàãàëîì (Òàáë. 1).

Òàáëèöÿ 1
Òèïè æèòòºòâîð÷î¿ àêòèâíîñò³ 

îñîáèñòîñò³ çà ñï³ââ³äíîøåííÿì 
îð³ºíòàö³¿ íà ðîçóìîâó 
òà ô³çè÷íó àêòèâí³ñòü

Êîãí³òîô³ëè Êîãí³òîôîáè

Ê³íåç³ô³ëè ² òèï ²² òèï

Ê³íåç³ôîáè ²²² òèï ²V òèï

Íà æàëü, íàâ³òü òàêà ïðîñòà âïðàâà äàº 
ï³äñòàâè êîíñòàòóâàòè, ùî â óìîâàõ âèñîêî-
òåõíîëîã³÷íîãî ñóñï³ëüñòâà ñåðåä ìîëî-
ä³ íàÿâíå íå ëèøå ïîøèðåííÿ ïðîáëåìè 
ã³ïîäèíàì³¿ òà ê³íåç³ôîá³¿, àëå é ã³ïîêîãí³¿ 
òà êîãí³òîôîá³¿. Ó ïðîöåñ³ çàçíà÷åíèõ ãðó-
ïîâèõ ñåàíñ³â êîãí³òèâíî¿ òåðàï³¿ ìè øëÿ-
õîì ñîêðàòè÷íîãî ä³àëîãó ñïðÿìîâóâàëè 
îáãîâîðåííÿ ó á³ê ðîçõèòóâàííÿ ê³íåç³ôîá-
íèõ ³ êîãí³òîôîáíèõ ³ìïë³öèòíèõ êîíöåïö³é 
òà òðàíñôîðìàö³¿ ¿õ ó á³ê ê³íåç³ô³ëüíîñò³ 
òà êîãí³òîô³ëüíîñò³. Ðåçóëüòàòîì òàêèõ ï³-
ëîòàæíèõ ñåàíñ³â ãðóïîâî¿ êîãí³òèâíî¿ òå-
ðàï³¿ áóëî ï³äâèùåííÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ 
ó ïîíàä òðåòèíè ñòóäåíò³â.

Îïèñàíèé ïðèéîì ìîæíà ðîçãëÿäàòè 
ïîêè ùî ëèøå ÿê åëåìåíò êîãí³òèâíî¿ òå-
ðàï³¿ ³ìïë³öèòíèõ êîíöåïö³é ðóõîâî¿ òà æèò-
òºòâîð÷î¿ àêòèâíîñò³ ìîëîä³, ÿêèé, ïðîòå, 
äåìîíñòðóº ïåðñïåêòèâí³ñòü ïîäàëüøèõ 
íàóêîâî-ïðàêòè÷íèõ ðîçâ³äîê â îêðåñëåíî-
ìó íàïðÿì³, ÿê³ áóäóòü îïèñàí³ íàìè ó ìàé-
áóòí³õ ïóáë³êàö³ÿõ.

Âèñíîâêè ³ç ïðîâåäåíîãî äîñë³äæåí-
íÿ. Â óìîâàõ âèñîêîòåõíîëîã³÷íîãî ñóñï³ëü-
ñòâà ëèøå ó ïîð³âíÿíî íåâåëèêî¿ ÷àñòêè 
íàñåëåííÿ âèñòà÷àº âíóòð³øíüî¿ ìîòèâàö³¿ 
áåç òèñêó çîâí³øíüî¿ ñòèìóëÿö³¿ ï³äòðèìó-
âàòè îïòèìàëüíèé ð³âåíü ô³çè÷íî¿ àêòèâ-
íîñò³, ïîïðè òå, ùî ðóéí³âí³ äëÿ çäîðîâ’ÿ 
íàñë³äêè ã³ïîäèíàì³¿ ñòàëè âæå ö³ëêîì î÷å-
âèäíèìè é âèÿâèëèñÿ ùå á³ëüø çàãðîç-
ëèâèìè, í³æ øêîäà â³ä ã³ïåðäèíàì³¿. Òîìó 
äëÿ âèêëàäà÷³â ô³çêóëüòóðè òà òðåíåð³â 
³ç ô³òíåñó ïðîáëåìà ìîòèâóâàííÿ ëþäåé 
äî îïòèìàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ ñòàëà 
âæå ïåðåâåðøóâàòè ïðîáëåìó óäîñêîíà-
ëåííÿ ñàìîãî òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó. Îê-
ðåñëåíà ïðîáëåìà íàáàãàòî øèðøå ³ ãëèá-
øå ðîçðîáëåíà, í³æ òåìàòèêà ñïîíóêàííÿ 
äî ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³, áåç âèð³øåííÿ ÿêî¿ 
÷àñòî âæå íåìîæëèâî ïåðåéòè äî âëàñíå 
òðåíåðñüêî¿ ä³ÿëüíîñò³.

Çàçíà÷åíå âèìàãàº ñïåö³àëüíîãî äîñë³-
äæåííÿ ïñèõîëîã³÷íèõ ìåõàí³çì³â ðåãó-
ëþâàííÿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³ îñîáèñòîñò³ 
â ñó÷àñíîìó ñóñï³ëüñòâ³, ÿêà âñå âèðàçí³øå 
íàáóâàº ðèñ ïîñò³íäóñòð³àëüíîãî (òî÷í³øå 
ñóïåð³íäóñòð³àëüíîíîãî) ³íôîðìàö³éíîãî 
ôîðìàòó, äå âèìóøåí³é ççîâí³ ô³çè÷í³é àê-
òèâíîñò³ ëèøàºòüñÿ âñå ìåíøå ì³ñöÿ, äå 
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çîâí³øí³é òèñê óæå íå êîìïåíñóº êîëèñü 
àäàïòèâí³ ³íñòèíêòèâí³ ³íòåíö³¿ äî åêîíî-
ì³¿ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³. Ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü 
çà ³íåðö³ºþ ïðîäîâæóº ìàòè íèçüêèé ñòàòóñ 
ó ñèñòåì³ îñîáèñòèõ ³ ñóñï³ëüíèõ ö³ííîñ-
òåé. Ïðè öüîìó àíàëîã³÷í³ òåíäåíö³¿, ÿê öå 
íå ïàðàäîêñàëüíî, ïåðåæèâàº ³ ñòàâëåííÿ 
äî ðîçóìîâî¿ àêòèâíîñò³, ùî ñòàâèòü íà ïî-
ðÿäîê äåííèé ïîºäíàííÿ ã³ïîäèíàì³¿ é ê³íå-
ç³ôîá³¿ ç ã³ïîêîãí³ºþ òà êîãí³òîôîá³ºþ. Äëÿ 
âèð³øåííÿ îêðåñëåíèõ ïðîáëåì äîö³ëüíèì 
áóäå çàñòîñóâàííÿ òåõíîëîã³é êîãí³òèâíî-à-
íàë³òè÷íî¿ òåðàï³¿, ùî ñêëàäàº ïåðñïåêòèâó 
íàøèõ ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü.


