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РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота – 63 сторінки, 5 таблиць, 2 рисунки, 48 літературних джерел.
Мета дослідження – експериментально обґрунтувати та оцінити ефективність застосування практик Mind & Body для удосконалення фізичної підготовленості старшокласниць у шкільному освітньому середовищі. 
Об’єкт дослідження – процес фізичної підготовленості старшокласниць у закладах загальної середньої освіти.
Предмет дослідження – методика застосування засобів Mind & Body для покращення фізичних і психоемоційних показників старшокласниць. 
Суб’єкт дослідження – дівчата старшого шкільного віку, які займаються у позашкільній секції альпінізму Запорізького ліцею № 15 Запорізької міської ради.
Методи дослідження: аналіз та науково-методичної літератури; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження; тестування підготовленості; методи математичної статистики.
У ході дослідження встановлено, що впровадження програми Mind & Body суттєво підвищує рівень фізичної та психоемоційної підготовленості старшокласниць, спостерігалося помітне й статистично підтверджене покращення гнучкості, стійкості, витривалості м’язів кора та їх силових проявів, тоді як у контрольній групі зрушення залишалися незначними. Водночас значущою стала динаміка психоемоційних характеристик – зменшились прояви стресу та тривожності, покращився сон і загальне самопочуття. Сукупність отриманих результатів свідчить, що Mind & Body може розглядатися як ефективний, безпечний і практично орієнтований підхід до зміцнення здоров’я, який доцільно інтегрувати у систему фізичного виховання.
MIND & BODY; СТАРШОКЛАСНИЦІ; ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ; ПСИХОЕМОЦІЙНИЙ СТАН; ЗДОРОВ’ЯЗБЕРЕЖУВАЛЬНІ ТЕХНОЛОГІЇ
ABSTRACT

Thesis consists of 63 pages, 12 tables, 2 figures, 48 references.
Research aim – the purpose of the study is to experimentally substantiate and assess the effectiveness of applying Mind & Body practices to improve the physical fitness of high school girls within the school educational environment.
Object of the study – the process of physical fitness development of high school girls in general secondary education institutions.
Subject of the study – the methodology of applying Mind & Body practices to enhance the physical and psychophysiological indicators of high school girls.
Participants of the study: High school girls engaged in extracurricular mountaineering training at Zaporizhzhia Lyceum No. 15 of the Zaporizhzhia City Council.
Research methods: аnalysis of scientific and methodological literature; pedagogical experiment; pedagogical observations; fitness testing; methods of mathematical statistics.
The study revealed that the implementation of the Mind & Body program significantly improves both the physical and psychophysiological readiness of high school girls. Over the eight-week intervention period, the experimental group demonstrated marked and statistically significant improvements in flexibility, balance, core endurance and muscular strength, whereas changes in the control group remained minimal. 
Notably, psychophysiological indicators also improved: stress and anxiety levels decreased, sleep quality enhanced, and overall well-being increased. The results confirm that Mind & Body practices represent an effective, safe, and practically oriented approach to strengthening health and should be integrated into school physical education systems.
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ВСТУП

Сучасні умови навчання у старшій школі характеризуються високим рівнем розумового та психоемоційного навантаження на учнів, що часто супроводжується зниженням рухової активності, порушеннями постави, підвищеною тривожністю та стресом. За таких обставин особливої значущості набувають здоров’язбережувальні технології, здатні забезпечувати одночасний розвиток фізичних якостей та психоемоційної стійкості. Традиційні форми фізичного виховання орієнтовані переважно на розвиток фізичних здібностей, проте не завжди враховують потреби старшокласниць у регуляції емоційного стану, відновленні та профілактиці перевтоми.
Інтегративні практики Mind & Body, що поєднують елементи йоги, пілатесу, стретчингу, дихальних технік та усвідомленого руху, зарекомендували себе як ефективний інструмент для гармонізації фізичного і психоемоційного стану. Наукові дані свідчать, що такі програми сприяють підвищенню гнучкості та м’язової витривалості, покращенню постави, зниженню тривожності та рівня стресу, нормалізації сну й загального самопочуття. Проте в українському шкільному середовищі потенціал цих методик застосовується недостатньо, а досліджень щодо їх ефективності саме для старшокласниць практично немає.
Враховуючи фізіологічні та психоемоційні особливості дівчат старшого шкільного віку – періоду інтенсивного формування функціональних систем організму, становлення особистості та підготовки до державної підсумкової атестації й вступу у заклади вищої освіти –особливо важливим є впровадження програм, які спрямовані на комплексний розвиток і підтримку здоров’я. Систематичні заняття Mind & Body створюють умови для зниження навчального стресу, розвитку навичок саморегуляції, підвищення рухової активності та зміцнення фізичного потенціалу без ризику перенавантаження.
Таким чином, дослідження ефективності застосування Mind & Body у процесі фізичної підготовленості старшокласниць є актуальним, науково значущим і соціально важливим напрямом, що відповідає сучасним запитам освітньої практики та потребам формування здоров’язбережувального шкільного середовища.
Мета дослідження – науково обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми розвитку витривалості підлітків у процесі підготовки до альпіністських сходжень у позашкільній секції. 
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість підлітків у процесі занять у позашкільній секції альпінізму.
Предмет дослідження – методика розвитку загальної, силової та спеціальної витривалості підлітків 15–16 років у підготовці до альпіністських сходжень.
Суб’єкт дослідження – хлопці старшого шкільного віку, які займаються у позашкільній секції альпінізму Запорізького ліцею № 15 Запорізької міської ради.














1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Сучасні підходи до фізичної підготовленості старшокласниць

У старшому шкільному віці (15–17 років) інтенсивне формування функціональних систем організму, удосконалення основних рухових якостей та становлення психоемоційної сфери, що зумовлює високу чутливість до впливу фізичних навантажень і потребу в збалансованих оздоровчих програмах. На цьому етапі завершується соматичний ріст, стабілізується діяльність серцево-судинної, дихальної та нервової систем, проте їхні адаптаційні можливості можуть суттєво коливатися під впливом навчального стресу, гормональних змін і зростання рівня когнітивних вимог.
Для дівчат 15–17 років характерним є зростання м’язової витривалості та гнучкості, покращення координації рухів і просторово-часової точності, що створює сприятливі передумови для засвоєння технічно складних рухових дій. У цей період активно вдосконалюються статико-динамічні функції, формується м’язовий корсет, стабілізується постава. Однак недостатня рухова активність, тривале перебування у сидячому положенні та емоційні навантаження можуть призводити до порушень постави, функціональних дисбалансів та підвищеної стомлюваності.
Психоемоційний розвиток старшокласниць характеризується підвищеною чутливістю до стресових факторів, коливаннями емоційного фону, зростанням рівня тривожності, що обумовлено підготовкою до випускних іспитів, соціальною активністю та процесами самоідентифікації. У цей час у дівчат формуються стійкі мотиваційні установки щодо здоров’я, способу життя та фізичної активності, тому позитивний досвід занять фізичними вправами має довготривалий вплив на подальші звички і ставлення до рухової діяльності.
Функціональні можливості організму у старшому шкільному віці дозволяють виконувати вправи помірної та високої інтенсивності, проте потребують раціонального співвідношення фізичного навантаження та відновлення. Вправи, що поєднують розвиток фізичних якостей із дихальною та розслаблювальною складовою, сприяють оптимізації вегетативної регуляції, покращують адаптацію до навчального стресу та позитивно впливають на психофізіологічний стан дівчат.
Для дівчат цього віку характерна підвищена сенситивність до координаційних, силових та гнучкісних навантажень, а також до програм, що поєднують фізичний розвиток із психофізичною релаксацією. У цей період формуються стійкі мотиваційні установки щодо фізичної активності, способу життя, ставлення до власного тіла та здоров’я. Наукові дані свідчать, що регулярні заняття, які інтегрують фізичні та емоційно-регулятивні компоненти, позитивно впливають на самооцінку, рівень стресостійкості та психофізичний стан старшокласниць.
Отже, вікові особливості старшокласниць визначають доцільність використання методик, які забезпечують не лише фізичний розвиток, але й корекцію психоемоційного стану, формування навичок саморегуляції та підвищення стресостійкості. У цьому контексті особливе значення набувають програми Mind & Body, що об'єднують рухову активність, дихальні техніки та елементи усвідомленості.
Фізична підготовленість у контексті сучасної шкільної освіти розглядається не лише як розвиток сили, витривалості, гнучкості чи швидкості, але й як здатність організму ефективно адаптуватися до навчального навантаження, підтримувати оптимальний рівень працездатності та психоемоційної рівноваги. Такий підхід зумовлений зростанням інтенсивності освітнього процесу, збільшенням обсягу статичних поз, тривалим перебуванням у сидячому положенні та підвищеним рівнем стресових факторів, характерних для старшого шкільного віку.
Сучасні вимоги шкільної освіти передбачають формування в учнів здатності зберігати високу розумову та фізичну працездатність протягом усього навчального дня, що обумовлює необхідність розвитку не лише традиційних компонентів фізичної підготовленості, а й таких характеристик, як функціональна стійкість, адаптаційні резерви організму, здатність до саморегуляції та управління власним психоемоційним станом. Таким чином, фізична підготовленість набуває інтегративного змісту, охоплюючи як морфофункціональні, так і психофізіологічні аспекти.
Особливого значення набуває впровадження оздоровчих програм, спрямованих на профілактику порушень постави, зменшення впливу гіподинамії та оптимізацію роботи серцево-судинної і дихальної систем. Дослідження свідчать, що регулярна рухова активність покращує когнітивні функції, зменшує прояви втоми, сприяє підвищенню концентрації уваги та здатності до засвоєння навчального матеріалу. Для старшокласниць, які відчувають підвищений рівень емоційного напруження, особливо важливим є поєднання фізичного навантаження з техніками психоемоційної релаксації.
У сучасній школі фізична підготовленість дедалі частіше розглядається як складова загального добробуту учня, тісно пов’язана з якістю життя, здоров’язбережувальною компетентністю та здатністю до ефективної соціальної адаптації. Відповідно зростає роль технологій, що сприяють підвищенню внутрішньої мотивації до рухової активності, формуванню усвідомленого ставлення до власного здоров’я та розвитку стресостійкості.
Застосування практик Mind & Body у цьому контексті є обґрунтованим та перспективним, оскільки вони поєднують фізичний вплив з елементами усвідомленої регуляції дихання, уваги й емоційного стану, що створює передумови для гармонійного розвитку старшокласниць і забезпечує підвищення їх працездатності, психологічного комфорту та рухової компетентності, що відповідає сучасним освітнім стандартам і потребам здоров’язбережувального середовища. Таке поєднання сприяє формуванню гармонійного розвитку, підвищенню рівня психофізіологічної адаптації та зміцненню ресурсності організму, що є особливо важливим в умовах інтенсифікації навчального процесу.
Практики Mind & Body забезпечують комплексний вплив на організм, включаючи розвиток м’язової витривалості, гнучкості, постуральної стабільності та рухового контролю. Завдяки плавним рухам, акценту на технічно точному виконанні та залученню глибоких м’язів-стабілізаторів ці методики сприяють покращенню постави, зменшенню статичних перевантажень та профілактиці опорно-рухових порушень, що часто спостерігаються у старшокласниць через тривале сидіння за партою чи комп’ютером.
Важливою особливістю є наявність психоемоційної складової. Техніки дихання, зосередженість на внутрішніх відчуттях і руховій усвідомленості сприяють зниженню рівня стресу, підвищенню стресостійкості та покращенню емоційної регуляції. Наукові дані підтверджують, що такі заняття нормалізують діяльність вегетативної нервової системи, оптимізують серцевий ритм, знижують рівень тривожності та сприяють покращенню настрою, що особливо актуально для дівчат 15–17 років, які переживають період інтенсивного психоемоційного навантаження, пов’язаного з навчальною діяльністю, соціальними взаємодіями та професійним самовизначенням.
Mind & Body також відіграє важливу роль у формуванні рухової компетентності, яка включає розвиток координаційних здібностей, відчуття тіла, контроль рухів і здатність ефективно виконувати різноманітні моторні дії, що сприяє більш усвідомленому ставленню до власного тіла, розвитку здорової самооцінки та підвищенню мотивації до регулярної рухової активності.
Mind & Body – це інтегративний напрям оздоровчої фізичної активності, що поєднує рухові вправи з психофізіологічними техніками регуляції дихання, уваги та емоційного стану, спрямованими на гармонійний розвиток фізичних, когнітивних і психоемоційних компонентів організму. Основою підходу є усвідомленість під час виконання рухів, контрольоване дихання та формування стійкого зв’язку між тілесними відчуттями і психічними процесами, що забезпечує комплексний оздоровчий ефект. 
Концепція Mind & Body базується на міждисциплінарному підході, який поєднує елементи спортивної науки, фізіології, психології, кінезіології та нейробіології. Наукові дослідження свідчать, що практики цього напряму сприяють синхронізації роботи нервової, м’язової, дихальної та ендокринної систем, забезпечуючи відновлення функціональних резервів організму та покращення адаптаційних можливостей. Провідними механізмами дії Mind & Body є:
1. Нейрофізіологічна регуляція. Виконання рухів у поєднанні з концентрацією уваги та контрольованим диханням активує префронтальну кору, структури лімбічної системи та соматосенсорні зони кори головного мозку, що сприяє покращенню нейропластичності, розвитку моторного контролю та зниженню рівня психоемоційного напруження.
2. Вплив на вегетативну нервову систему. Дихальні техніки та релаксаційні компоненти практик Mind & Body активують парасимпатичний відділ вегетативної нервової системи, що проявляється зниженням частоти серцевих скорочень, нормалізацією варіабельності серцевого ритму, зменшенням рівня кортизолу та загального стресового навантаження.
3. Оптимізація рухової діяльності. Плавні рухи, контроль м’язової роботи та залучення глибоких м’язів стабілізаторів сприяють гармонізації постурального контролю, покращенню координації, розвитку гнучкості та підвищенню ефективності м’язових ланцюгів, що є основою профілактики порушень постави та м’язового дисбалансу.
4. Психоемоційний вплив. Практики Mind & Body формують навички емоційної регуляції, підвищують стресостійкість, покращують настроєвий фон і сприяють зниженню рівня тривожності. Вони стимулюють вироблення ендорфінів, серотоніну й окситоцину, що позитивно впливає на психічне здоров'я та загальне самопочуття.
5. Розвиток когнітивних функцій. Зосередженість на внутрішніх відчуттях, чіткість рухової структури та дихальна ритміка позитивно впливають на увагу, пам’ять і швидкість когнітивної обробки інформації, що має суттєве значення для старшокласниць, які навчаються в умовах підвищених інтелектуальних навантажень.
Наукові дослідження підтверджують, що регулярне виконання практик Mind & Body призводить до зниження психофізіологічної втоми, покращення показників фізичної працездатності, оптимізації моторики та загального функціонального стану організму. У підлітковому віці ці практики сприяють формуванню гармонійного розвитку, позитивного ставлення до здорового способу життя та підвищенню внутрішньої мотивації до рухової активності.
Інтеграція практик Mind & Body у шкільне фізичне виховання відповідає сучасним освітнім стандартам та концепціям здоров’язбереження. Такий підхід сприяє не лише зміцненню фізичного здоров’я, але й формуванню психологічного комфорту, підвищенню працездатності та створенню умов для всебічного розвитку старшокласниць. Він підтримує реалізацію індивідуально-орієнтованих моделей навчання, які враховують функціональний стан, рівень фізичної підготовленості та психоемоційні потреби учениць.
Таким чином, практики Mind & Body мають значний потенціал у підвищенні ефективності фізичного виховання у старшій школі, забезпечуючи поєднання фізичного, когнітивного та емоційного розвитку, що є ключовим для формування здорової, активної та стійкої до стресу молоді.


1.2  Концепція Mind & Body: сутність, структура та принципи

Концепція Mind & Body є інтегративним підходом до оздоровчої та тренувальної діяльності, що поєднує фізичні вправи з психофізіологічними методами регуляції дихання, уваги та емоційного стану. На відміну від традиційних тренувальних систем, які зосереджуються переважно на розвитку рухових якостей, підхід Mind & Body спрямований на формування цілісної взаємодії між тілесними та психічними процесами, забезпечуючи гармонійний розвиток організму. Його центральною ідеєю є усвідомленість рухів та інтеграція фізичної активності з внутрішніми відчуттями та станами.
Сутність цього підходу полягає у створенні тренувального процесу, який одночасно впливає на м’язово-скелетну, нервову, дихальну та емоційно-когнітивну системи. Комплексний характер впливу реалізується через поєднання вправ на гнучкість, баланс, м’язову стабілізацію та контрольоване дихання з елементами концентрації уваги та релаксації. Завдяки цьому досягається оптимальне функціонування організму як єдиної системи.
Структура Mind & Body включає декілька ключових компонентів:
1. Руховий компонент, що охоплює виконання плавних, технічно точних та контрольованих рухів, спрямованих на вдосконалення гнучкості, координації, постуральної стабільності та глибокої м’язової активності.
2. Дихальний компонент, у межах якого застосовуються різні форми діафрагмального, ритмічного й усвідомленого дихання, що впливають на роботу вегетативної нервової системи, покращують кисневий обмін та сприяють зниженню психофізіологічного напруження.
3. Когнітивно-емоційний компонент, що забезпечує розвиток концентрації уваги, навичок саморегуляції, внутрішньої мотивації та емоційної стабільності. Увага під час виконання вправ зосереджена на внутрішніх відчуттях, що підсилює нейром’язову взаємодію та формує «тілесну усвідомленість».
4. Релаксаційний компонент, спрямований на зниження рівня стресу, нормалізацію дихання та гармонізацію психоемоційного стану. Він включає техніки медитативного зосередження, прогресивної м’язової релаксації й елементи м’якого стретчингу.
У сукупності ці компоненти формують цілісну систему, що забезпечує комплексний оздоровчий ефект та відповідає сучасним принципам здоров’язбереження у шкільному середовищі.
До базових принципів підходу Mind & Body належать:
· Усвідомленість – зосередженість на відчуттях власного тіла, положенні, якості та амплітуді рухів, що підсилює ефективність рухових патернів і формує навички саморефлексії.
· Плавність і контрольованість рухів – виконання вправ у повільному або помірному темпі, що забезпечує безпечність, точність та активацію глибоких м’язів.
· Гармонія дихання та руху – синхронізація дихальних циклів із руховими фазами, яка позитивно впливає на нервову систему й покращує м’язово-координаційні взаємодії.
· Баланс і стабільність – постійне включення стабілізуючих м’язів і вдосконалення постурального контролю.
· Індивідуалізація навантаження – адаптація вправ до рівня фізичної підготовленості, психоемоційного стану та функціональних можливостей виконавиць.
· Цілісність впливу – інтеграція фізичних, емоційних та когнітивних аспектів тренувального процесу.
Поєднання цих принципів забезпечує глибокий терапевтичний та розвивальний ефект Mind & Body, що особливо актуально для старшокласниць, які потребують не лише вдосконалення фізичної підготовленості, а й підтримки психоемоційної рівноваги та адаптивних можливостей організму.
Таким чином, концепція Mind & Body є сучасним інструментом оздоровчої фізичної активності, що дозволяє гармонійно поєднувати рух, дихання та емоційно-когнітивні процеси, роблячи цей підхід ефективним і перспективним для використання у шкільній освіті.
Підхід Mind & Body базується на інтеграції рухової активності з елементами психологічної регуляції, контролю дихання та усвідомленого сприйняття рухів. До засобів цього напрямку належать пілатес, йога, стретчинг, тай-чи, фелденкрайз, а також сучасні mind–body практики, орієнтовані на розвиток тілесної чутливості та психофізичної рівноваги. Особливістю цих методик є плавність рухів, поєднання м’язової роботи з диханням та акцент на якість виконання вправ.
Основні принципи підходу Mind & Body включають усвідомленість, контроль, плавність, точність, концентрацію та гармонію між руховими та психічними процесами. Програми, побудовані за цими принципами, сприяють корекції постави, розвитку гнучкості, формуванню м’язового корсету, покращенню координації та відновленню емоційного балансу. Дослідження показують, що регулярна практика сприяє зниженню рівня тривожності, покращує сон, підвищує адаптаційні можливості організму та позитивно впливає на когнітивні функції.
Традиційні форми фізичної підготовки, що застосовуються в шкільній освіті, здебільшого спрямовані на розвиток основних рухових якостей – сили, швидкості, витривалості, координації та гнучкості. Вони мають переважно тренувальний характер і орієнтовані на покращення фізичних показників через повторювані вправи, поступове підвищення навантаження та розвиток спеціальних моторних навичок. На відміну від цього, підхід Mind & Body поєднує фізичну, психоемоційну та когнітивну складові, створюючи інтегративну модель впливу, що виходить за межі суто фізичного тренування.
Основними відмінностями між традиційними тренувальними засобами та практиками Mind & Body є їхні цілі, механізми впливу та структура занять.
По-перше, традиційна фізична підготовка має акцент на розвитку окремих рухових якостей, у той час як Mind & Body орієнтується на формування цілісної психофізичної компетентності. Практики цього напряму спрямовані не на максимізацію фізичної сили або результативності, а на досягнення внутрішньої рівноваги, оптимізацію рухових функцій та формування навичок саморегуляції. 
У старшому шкільному віці, коли психоемоційні навантаження є високими, саме інтегративний характер Mind & Body забезпечує додаткові переваги, характеризується значними психоемоційними навантаженнями, пов’язаними з інтелектуальною напругою, соціальною активністю, підготовкою до іспитів, професійним самовизначенням та гормональними змінами. У цей період у дівчат часто спостерігається підвищений рівень тривожності, коливання мотивації, швидка втомлюваність, зниження уваги та труднощі з регуляцією емоцій. Саме тому застосування звичайних тренувальних систем не завжди забезпечує необхідний психофізіологічний баланс.
Інтегративний характер Mind & Body дозволяє одночасно впливати на тіло, емоції та когнітивні процеси, що робить цей підхід оптимальним для школярок у період високих навантажень, що проявляється у таких механізмах і конкретних прикладах:
1. Зниження рівня навчального стресу й тривожності. У старшокласниць підвищене навантаження пов’язане з підготовкою до ЗНО, контрольними роботами та соціальними очікуваннями. Практики Mind & Body включають повільні рухи та дихальні техніки, які активують парасимпатичну нервову систему.
Приклад: після виконання короткого комплексу «Пілатес + дихальна медитація» частота серцевих скорочень знижується на 8–15 уд/хв, нормалізується варіабельність серцевого ритму, що підтверджує зменшення напруги, що підвищує стійкість до академічного стресу та покращує здатність концентруватися.
2. Покращення здатності до саморегуляції та емоційної стабільності. Підлітки часто стикаються з різкими змінами емоційного стану. Mind & Body цілеспрямовано тренує внутрішню зосередженість і усвідомлення власних реакцій.
Приклад: вправа «body scan» (сканування тіла) дозволяє школярці розпізнати напружені ділянки м’язів та зняти їх за допомогою дихання, що сприяє розвитку вміння контролювати імпульсивні реакції, знижує дратівливість і емоційну напруженість.
3. Підвищення когнітивної продуктивності та уваги. У старшокласниць часто знижується здатність зосереджуватися через інформаційне перевантаження. Практики Mind & Body активують префронтальну кору – центр уваги, пам’яті та прийняття рішень.
Приклад: дослідження показують, що 10–12 хвилин йога-дихання («pranayama») покращують показники концентрації уваги на 12–18 %.
Після виконання вправ на баланс (tree pose, single-leg stand) школярки демонструють кращі результати у тестах на робочу пам’ять.
4. Профілактика фізичної втоми та порушень постави. Тривале сидіння за комп’ютером спричиняє м’язовий дисбаланс, гіпотонус глибоких м’язів, біль у попереку та шиї. Mind & Body працює з постуральними м’язами та руховою симетрією.
Приклад: комплекс із пілатес-стабілізації та м’якого стретчингу значно зменшує скарги на напруження в шиї та грудному відділі протягом 2–3 тижнів практики, що підвищує загальне самопочуття та фізичний комфорт під час навчання.
5. Формування позитивного ставлення до рухової активності. У дівчат підліткового віку часто спостерігається зниження мотивації до занять через страх виглядати незграбно, порівняння себе з іншими чи низьку самооцінку. Mind & Body створює психологічно безпечне середовище.
Приклад: Під час занять йога-практиками відсутній елемент змагання, рухи виконуються у власному темпі, що підвищує впевненість та комфорт, що сприяє сталому інтересу до занять фізичною культурою.
6. Комплексний вплив на фізичний і психоемоційний стан. Традиційні тренування розвивають силу чи витривалість, але не завжди підтримують психологічну рівновагу. Mind & Body працює одразу на трьох рівнях: фізичному (м’язи, постава, гнучкість); психологічному (тривожність, саморегуляція); когнітивному (увага, пам’ять, працездатність).
Приклад: поєднання вправ на баланс, дихальних технік і фокусування уваги протягом 20–25 хвилин підвищує суб’єктивне відчуття енергійності та знижує втому на 30–40 %.
Отже, у старшому шкільному віці інтегративний підхід Mind & Body: знижує психоемоційне навантаження; покращує саморегуляцію та стійкість до стресу; оптимізує когнітивні функції; сприяє корекції порушень постави та профілактиці втоми; підвищує мотивацію до рухової активності; формує цілісну психофізичну гармонію, що робить Mind & Body найбільш доцільною та ефективною системою для старшокласниць у період інтенсивної навчальної та емоційної напруги.
По-друге, традиційні вправи передбачають дозовані фізичні зусилля, часто середньої та високої інтенсивності, тоді як Mind & Body використовує помірне, контрольоване навантаження з акцентом на точність рухів, дихальну синхронізацію та внутрішній фокус уваги, знижує ризик перенапруження, робить тренувальний процес доступнішим для дівчат різного рівня підготовленості та сприяє поступовому, безпечному зміцненню опорно-рухового апарату.
1. Зниження ризику травм та перенапруження.
Традиційні тренування (наприклад, біг на швидкість, інтенсивні стрибкові вправи, вправи з власною вагою у високому темпі) створюють високе ударне навантаження на колінні суглоби, гомілковостопні з’єднання та хребет. У дівчат старшого шкільного віку часто спостерігаються патерни м’язової слабкості – зокрема гіпотонус м’язів кора та сідничних м’язів, що знижує стабільність таза й збільшує ризик мікротравм.
Mind & Body, навпаки, передбачає повільні рухи з мінімальним ударним навантаженням, у яких акцент йде на контроль та стабілізацію, що дозволяє формувати правильну рухову техніку й уникати надмірного навантаження на суглоби.
2. Розвиток глибоких м’язів-стабілізаторів. У традиційних вправах часто домінує робота великих м’язових груп, тоді як дрібні стабілізаційні м’язи залишаються неактивними. Практики Mind & Body – пілатес, йога, стретчинг з усвідомленим контролем – системно залучають поперечний м’яз живота, багатороздільні м’язи хребта, діафрагму, міжлопаткові стабілізатори, що формує міцний «м’язовий корсет», що є ключовим у профілактиці порушень постави та болю у спині.
3. Дихальна синхронізація як механізм безпечності.
У швидких тренуваннях дихання часто є нерегулярним і поверхневим, що може підвищувати рівень втоми та напруги. У Mind & Body кожен рух виконується у зв’язку з диханням: вдих – підготовка, видих – активний рух, що: стабілізує внутрішньочеревний тиск, покращує контроль руху, запобігає перевантаженню хребта, знижує психофізіологічний стрес.
4. Доступність для різних рівнів підготовленості.
Традиційні вправи часто не враховують індивідуальних відмінностей (рівень сили, маси тіла, стан координації). Mind & Body побудовано на варіативності: одну й ту саму вправу можна виконувати у легкому, середньому або складнішому варіантах, адаптуючи навантаження до можливостей учениці.
Приклад: планка може виконуватися: на колінах (полегшений варіант), на прямих ногах, з додаванням дихальної техніки «закачування діафрагми».
Така гнучкість робить тренування безпечними та ефективними для широкого кола школярок.
5. Формування правильних моторних патернів.
Висока інтенсивність у традиційних тренуваннях часто призводить до компенсаційних рухів, які фіксуються як неправильні.
Повільна техніка Mind & Body дозволяє відчувати положення тіла у просторі, контролювати амплітуду руху, усвідомлювати роботу м’язів, що має велике значення для профілактики: сколіотичних деформацій, кіфотичної постави, синдромів «переднього нахилу таза» та «круглих плечей».
6. Безпечне та поступове зміцнення опорно-рухового апарату.
Завдяки рівномірному залученню м’язів, відсутності різких рухів та роботі у контрольованому темпі організм адаптується до навантажень плавно. У дівчат формується стійкість м’язів, що підтримують хребет та таз, покращується кровообіг, збільшується еластичність м’язово-зв’язкового апарату.
Помірне, усвідомлене навантаження у Mind & Body створює безпечні умови для фізичного розвитку старшокласниць, знижує ризик травм та перенапруження, коригує поставу, забезпечує комфортний психоемоційний стан і водночас формує оптимальну м’язову стабільність, що робить Mind & Body особливо цінним у шкільному віці, коли будь-які надмірні чи неправильно виконані навантаження можуть мати довготривалі негативні наслідки.
По-третє, традиційний тренувальний підхід забезпечує переважно периферичні адаптації – розвиток м’язової маси, силової витривалості, швидкісних здібностей. Натомість Mind & Body формує не лише морфофункціональні, але й нейропсихологічні адаптації, включаючи покращення міжпівкульної взаємодії, підвищення пластичності нервових структур, розвиток довільної уваги та зниження рівня тривожності. Таким чином, ефекти стають більш комплексними та довготривалими.
Традиційні тренування в освітньому процесі переважно спрямовані на стимуляцію периферичних систем організму – скелетної мускулатури, серцево-судинної та дихальної систем. Вони викликають гіпертрофію м’язових волокон, підвищують силу скорочення, толерантність до фізичного навантаження та швидкісні можливості. Однак ці адаптації мають локальний характер: вони покращують фізичні можливості, але мало впливають на психоемоційний стан, когнітивні функції чи механізми саморегуляції.
Mind & Body діє зовсім за іншим принципом – воно спричиняє системні адаптації, які включають роботу нервової системи, когнітивної сфери та емоційної регуляції. 
1. Нейропсихологічні ефекти Mind & Body ширші, ніж у традиційних тренуваннях. У практиках Mind & Body ключовим є поєднання руху з концентрацією уваги, внутрішньою усвідомленістю та дихальною регуляцією, що активує вищі відділи нервової системи, зокрема: префронтальну кору (центр волі, уваги, планування), тім’яні зони (сенсомоторна інтеграція), лімбічну систему (емоційна стабільність), мозолисте тіло (комунікація між півкулями).
У результаті формується міжпівкульна синхронізація, що покращує точність рухів, рівень концентрації та стресостійкість.
Приклад: вправи на баланс у йозі чи пілатесі (tree pose, single-leg bridge) одночасно активують пропріоцептивні рецептори, вестибулярний апарат та кору головного мозку, що не лише тренує м’язи, а й покращує нейрокерування рухами.
2. Mind & Body підвищує нейропластичність і формує стійкі мозкові зв’язки. Повільні, контрольовані рухи та їх постійна корекція під час виконання формують нові нейронні зв’язки. У цьому процесі зростає активність: сенсомоторної кори, мозочка (координація), гіпокампа (пам’ять), префронтальної кори (керування увагою).
Регулярні тренування Mind & Body підсилюють нейропластичність, що позитивно впливає не лише на моторні навички, а й на когнітивну ефективність.
Регулярна практика йоги або пілатесу 2–3 рази на тиждень протягом 8–12 тижнів покращує: робочу пам’ять на 10–15 %, концентрацію уваги на 15–20 %, швидкість когнітивної обробки інформації.
Такі ефекти не характерні для звичайних силових або швидкісних тренувань, де основний акцент не спрямований на когнітивні процеси.
3. Зниження рівня тривожності та покращення емоційної регуляції. Mind & Body працює з вегетативною нервовою системою через: ритмічне дихання, медитативні елементи, контроль тілесних відчуттів, зниження соматичного напруження.
Усе це веде до: зниження рівня кортизолу, стабілізації частоти серцевих скорочень, підвищення варіабельності серцевого ритму (маркер стресостійкості), зменшення емоційної лабільності.
Для старшокласниць, які переживають високу емоційну напругу (іспити, соціальні стосунки, самооцінка), ці зміни є критично важливими.
4. Mind & Body формує комплексні та довготривалі адаптації
На відміну від силових чи бігових тренувань, ефекти Mind & Body зберігаються довше, оскільки вони пов’язані з регуляцією: емоційних реакцій, уваги, рухової координації, м’язового тонусу, дихання. Після засвоєння технік саморегуляції підлітки можуть застосовувати їх самостійно – у стресових ситуаціях, під час навчання, перед іспитами.
Приклад: старшокласниця, яка вивчила техніку «square breathing», може самостійно знизити рівень напруги за 1–2 хвилини – традиційні тренування не дають такого інструменту.
Традиційний тренінг виробляє фізичну силу й витривалість, але Mind & Body – це система, яка одночасно змінює тіло, мозок і психіку. Саме тому її ефекти є більш комплексними, глибокими та стійкими в часі, що робить її особливо цінною для старшокласниць, які перебувають у період значних когнітивних та емоційних навантажень.
По-четверте, інтенсивні традиційні тренування не завжди враховують психоемоційний стан учнів, що у період підготовки до іспитів може призводити до додаткової втоми або зниження мотивації. Навпаки, Mind & Body сприяє зниженню стресу, підвищенню якості сну, покращенню настрою та загальної працездатності – тобто діє як інструмент профілактики емоційного вигорання старшокласниць.
У старшому шкільному віці психоемоційний фон підлітків є нестабільним, що зумовлено гормональними змінами, інтенсифікацією навчання, підготовкою до ЗНО, соціальним тиском і високими очікуваннями з боку дорослих. В умовах постійного стресу організм дівчат стає більш чутливим до зовнішніх навантажень, а будь-який додатковий фізичний стресор може негативно впливати на їхню працездатність, мотивацію та емоційну рівновагу.
1. Чому традиційні інтенсивні тренування можуть бути шкідливими у період підвищених навчальних навантажень. Традиційні тренування у шкільній програмі – біг на витривалість, інтенсивні стрибки, швидкісно-силові естафети – передбачають високий рівень навантаження на серцево-судинну та нервову систему. У період стресу це може викликати: підвищення рівня кортизолу, збільшення частоти серцевих скорочень, зниження енергетичних резервів, відчуття виснаження, зниження мотивації до занять.
У старшокласниць це часто проявляється як "втрата сил", небажання брати участь у руховій активності чи навіть негативне ставлення до фізкультури.
Приклад: під час підготовки до іспитів учениця може вже мати високий рівень стресу (симпатична домінація). Інтенсивне тренування додатково стимулює симпатичну нервову систему, що погіршує сон, підвищує тривожність і зменшує концентрацію уваги.
2. Mind & Body працює протилежним чином – стабілізує нервову систему. Практики Mind & Body спрямовані на активацію парасимпатичного відділу вегетативної нервової системи – системи «відпочинку та відновлення». Завдяки поєднанню повільних рухів і дихальних технік: знижується частота серцевих скорочень, нормалізується артеріальний тиск, зменшується рівень кортизолу, підвищується варіабельність серцевого ритму – ключовий показник стресостійкості, щостворює умови для емоційного розвантаження, відновлення психічної рівноваги та підвищення загальної працездатності.
3. Позитивний вплив Mind & Body на сон – критично важливо для старшокласниць. Недосипання є однією з головних причин зниження успішності та емоційної стабільності у старшокласників. Техніки глибокого й ритмічного дихання, розслаблення, м’якого стретчингу, що застосовуються в Mind & Body, покращують: швидкість засинання, тривалість глибоких фаз сну, ранкове відчуття бадьорості.
Учні, які регулярно практикують йогу або пілатес 2–3 рази на тиждень, демонструють зменшення скарг на безсоння на 20–30 %.
4. Mind & Body покращує настрій і профілактує емоційне вигорання. Емоційне вигорання у підлітків проявляється: втратою інтересу до навчання, дратівливістю, емоційним виснаженням, зниженням самооцінки.
Mind & Body запобігає цьому завдяки впливу на нейрохімічні механізми: під час практики збільшується вироблення ендорфінів, серотоніну та окситоцину – гормонів, що відповідають за відчуття задоволення, безпеки та емоційної стабільності.
Приклад: після 20–25 хвилин комплексу «йога + дихальна медитація» учні часто відзначають покращення настрою, відчуття легкості та зменшення внутрішньої тривоги, що сприяє кращому сприйняттю навчального матеріалу.
5. Вплив на загальну працездатність. Плавні, контрольовані рухи Mind & Body не виснажують енергетичні ресурси, а навпаки – оптимізують роботу вегетативної нервової системи, зменшують соматичне напруження та підвищують здатність організму до відновлення, це відбивається на: покращенні концентрації уваги, збільшенні обсягу робочої пам’яті, підвищенні ефективності навчальної діяльності.
Mind & Body не відбирає енергію, а відновлює її, що робить цей підхід ідеальним у період іспитів, контрольних робіт або високої навчальної напруги.
Інтенсивні традиційні тренування можуть створювати надмірне фізичне та психологічне навантаження на організм старшокласниць, особливо у періоди високого академічного стресу. Практики Mind & Body, навпаки, діють як компенсаторний, відновлювальний та стабілізуючий інструмент, що: знижує рівень стресу, покращує сон, стабілізує емоційний стан, підвищує загальну працездатність, попереджує емоційне вигорання.
Саме тому Mind & Body є найбільш доцільним видом рухової активності для дівчат старшого шкільного віку під час інтенсивної навчальної та емоційної напруги.
По-п’яте, практики Mind & Body мають значно нижчий рівень травматизму порівняно з традиційними вправами, що включають швидкі, вибухові або силові рухи. Плавність, контрольованість і технічна точність зменшують навантаження на суглоби та зв’язки, роблячи такі програми безпечними для регулярного шкільного використання.
Однією з ключових переваг підходу Mind & Body є його високий профіль безпечності, що особливо важливо для старшокласниць, які часто мають недосконалу рухову техніку, слабкість стабілізувальних м’язів та підвищену чутливість опорно-рухового апарату до надмірних навантажень. На відміну від традиційних тренувань, які можуть включати стрибкові, швидкісні та вибухові вправи, Mind & Body побудований на принципах плавності, точності та контролю руху, що мінімізує ризики гострих та хронічних травм.
1. Відсутність ударного навантаження на суглоби. Традиційні шкільні вправи – біг зі зміною темпу, стрибки, прискорення, вправи на витривалість – створюють високе механічне навантаження на: колінні суглоби, гомілковостопні суглоби, поперековий відділ хребта.
У дівчат 15–17 років часто спостерігаються особливості анатомії (ширший таз, більший Q-кут), що може збільшувати ризик ушкоджень зв’язок, наприклад, медіальної поверхні коліна.
У Mind & Body рухи виконуються у повільному темпі та без стрибків, що зменшує компресійне та ротаційне навантаження на суглоби.
Приклад: вправа «кат-верблюд» у йозі одночасно мобілізує хребет і не створює жодного ударного навантаження – на відміну від стрибкових вправ у традиційній фізкультурі.
2. Акцент на техніці руху та контролі тіла. Серед причин травм у традиційних тренуваннях – неправильна техніка, різкі зміни напрямку, недостатня підготовленість. Mind & Body навпаки вимагає повільного виконання та контролю кожної фази руху, що: підвищує усвідомленість положення тіла у просторі (proprioception), формує правильні рухові патерни, знижує ризик мікротравм та перевантаження.
Приклад: пілатес-вправа «hundred» тренує стабілізацію та дихання без різких рухів, що поступово зміцнює м’язи кора і готує хребет до більших навантажень.
3. Рівномірне розподілення навантаження. У вибухових рухах (спринти, стрибки) часто відбувається локальне перенавантаження певних груп м’язів, що створює умови для розтягнень або ушкоджень. Mind & Body передбачає симетричне та рівномірне залучення м’язів, що дозволяє уникнути: м’язового дисбалансу, надмірної активності квадрицепсів чи привідних м’язів, перевантаження попереково-крижового відділу, що особливо важливо для школярок, адже м’язові дисбаланси нерідко виникають через неправильну поставу, сидячий спосіб життя та недостатній розвиток м’язів-стабілізаторів.
4. Посилення стабілізації та підтримка природної біомеханіки тіла. Практики Mind & Body добре тренують ядро (core) – глибокі м’язи живота, тазового дна, багатороздільні м’язи хребта. Вони відповідають за стабілізацію, а їх недостатній розвиток є частою причиною травм у підлітків.
Завдяки цьому: зменшується навантаження на поперековий відділ; покращується вирівнювання таза і хребта; запобігає надмірна лордотична чи кіфотична пози; знижується ризик функціонального сколіозу.
5. Психоемоційний аспект безпечності. Поширеною причиною травм у традиційних тренуваннях є: поспіх, страх виглядати невпевнено, змагальність, перевантаження через прагнення «не відставати».
Mind & Body усуває ці фактори: темп спокійний, порівняння між ученицями мінімальне, відсутні стресові тригери, що знижує ризик імпульсивних рухів, зривів техніки та небезпечного форсування.
6. Підтвердження низького травматизму у дослідженнях. Наукові огляди показують, що рівень травм у традиційних видах активності (футбол, біг, стрибки) сягає 2,5–4,0 травми на 1000 годин. У програмах Mind & Body цей показник менше ніж 0,5 травми на 1000 годин, що робить їх одними з найбезпечніших форматів шкільної фізичної активності. Плавність рухів, контрольованість техніки, відсутність ударних навантажень та акцент на внутрішній стабілізації роблять Mind & Body значно безпечнішим порівняно з традиційними тренувальними системами. Це дозволяє без ризику включати такі програми до занять у старшій школі, забезпечуючи поступове зміцнення опорно-рухового апарату та профілактику травм у дівчат.
У підсумку можна зазначити, що практики Mind & Body виступають ефективним доповненням до традиційних форм фізичної підготовки завдяки здатності забезпечувати комплексний вплив на фізичний, психоемоційний та когнітивний стан організму. Їх застосування сприяє гармонійному розвитку старшокласниць, формуванню стійкості до стресу, покращенню постурального контролю та підвищенню загальної якості життя, що повністю відповідає сучасним освітнім вимогам та концепції здоров’язбереження.
Таблиця 1.1
Порівняння традиційного тренувального підходу та практик 
Mind & Body
	№
	Критерій порівняння
	Традиційні тренування
	Mind & Body

	1
	Орієнтація тренувального процесу
	Фокус на розвитку окремих рухових якостей: сили, швидкості, витривалості, інколи – координації та гнучкості. Підхід спрямований переважно на досягнення фізичного результату.
	Інтегративна модель, що поєднує фізичний, психоемоційний і когнітивний розвиток. Спрямована на гармонізацію тіла, дихання й уваги, формує цілісну психофізичну компетентність.

	2
	Характер навантаження та виконання вправ
	Часто використовуються швидкі, вибухові, інтенсивні вправи, які створюють значне механічне навантаження на суглоби та м’язи. Високий темп, елементи змагання.
	Помірне, контрольоване навантаження; плавність і точність рухів; синхронізація з диханням та внутрішніми відчуттями. Мінімізується ризик перенапруження.

	3
	Тип адаптацій організму
	Переважно периферичні адаптації: збільшення м’язової маси, розвиток силової витривалості та швидкісних здібностей. Вплив обмежується фізичною сферою.
	Морфофункціональні та нейропсихологічні адаптації: покращення міжпівкульної взаємодії, підвищення нейропластичності, розвиток концентрації, зменшення тривожності. Комплексний ефект.

	4
	Вплив на психоемоційний стан
	Висока інтенсивність може посилювати втому та підвищувати рівень стресу, особливо у період іспитів та високих навчальних навантажень. Можливе зниження мотивації.
	Зниження стресу, покращення якості сну, позитивний вплив на емоційний фон, профілактика емоційного вигорання. Підтримує мотивацію та працездатність.

	5
	Рівень травматизму та безпечність
	Підвищений ризик травм через стрибкові, швидкісні, силові або різкі рухи; нерівномірне навантаження на суглоби; можливі мікротравми та перенавантаження.
	Низький рівень травматизму завдяки плавності рухів, технічній точності, контролюванню положення тіла та відсутності ударних навантажень. Оптимально підходить для шкільного використання.


1.3  Переваги використання Mind & Body у шкільному середовищі

Використання практик Mind & Body у шкільному середовищі забезпечує широку палітру оздоровчих, психофізіологічних та навчальних переваг, що робить цей підхід важливим інструментом гармонійного розвитку старшокласниць. На відміну від традиційних форм фізичного виховання, що акцентують увагу на тренуванні окремих рухових якостей, Mind & Body впливає комплексно, поєднуючи розвиток фізичної, емоційної та когнітивної сфер.
Однією з ключових переваг є здатність Mind & Body зменшувати психоемоційне напруження. Плавні рухи, контрольоване дихання та концентрація уваги активують парасимпатичні механізми регуляції, сприяють нормалізації частоти серцевих скорочень, зниженню рівня тривожності й покращенню емоційного самопочуття. У період підвищених навчальних навантажень це допомагає старшокласницям підтримувати внутрішню рівновагу та стійкість до стресових факторів.
Не менш важливою є позитивна динаміка когнітивних функцій. Практики Mind & Body стимулюють діяльність префронтальних і сенсомоторних зон мозку, що покращує здатність до концентрації, підвищує швидкість обробки інформації та загальну навчальну працездатність. Такий ефект є особливо цінним для учениць, які готуються до іспитів та працюють із великими обсягами інформації.
Mind & Body також робить вагомий внесок у профілактику порушень постави, які часто виникають через тривале статичне сидіння. Тренування глибоких м’язів-стабілізаторів, розвиток гнучкості та формування правильної рухової техніки сприяють покращенню постурального контролю та зменшенню ризику функціональних відхилень опорно-рухового апарату, що має важливе значення для здоров’я школярок у довгостроковій перспективі.
Перевагою Mind & Body є також високий рівень безпечності та доступності. Вправи виконуються у помірному темпі, не включають ударних або вибухових рухів, що мінімізує ризик травматизму. Такий формат дозволяє легко адаптувати навантаження до індивідуальних можливостей дівчат, включаючи тих, хто має низький рівень підготовленості або потребує делікатного підходу до тренувань.
Ще одним вагомим аспектом є позитивний вплив на мотивацію до занять фізичною культурою. Mind & Body створює комфортне, ненасильницьке тренувальне середовище, де відсутня конкуренція та тиск результатів. Учениці можуть працювати у власному темпі, зосереджуючись на відчуттях і якості руху, що формує позитивне ставлення до занять та сприяє виробленню здоров’язбережувальної поведінки.
Таким чином, переваги системи Mind & Body у шкільному середовищі ґрунтуються на її здатності одночасно підтримувати фізичний розвиток, психоемоційну стабільність та когнітивне функціонування старшокласниць. Комплексний характер впливу робить цей підхід важливим елементом сучасної здоров’язбережувальної освіти та ефективним засобом підвищення якості фізичної підготовленості учениць.
Mind–body практики мають комплексний вплив на різні системи організму. На рівні опорно-рухового апарату відбувається збільшення еластичності м’язово-зв’язкового апарату, покращення синхронізації м’язових груп, зміцнення м’язів-стабілізаторів. Завдяки керованим дихальним вправам покращується вентиляція легень, розвивається діафрагмальне дихання, що сприяє зменшенню гіпоксичних станів та підвищенню толерантності до фізичних навантажень.
З боку серцево-судинної системи фіксується зниження частоти серцевих скорочень у спокої, покращення варіабельності серцевого ритму, оптимізація периферичного кровообігу. Регулярні тренування знижують рівень кортизолу та нормалізують діяльність вегетативної нервової системи, сприяючи балансуванню симпатичного та парасимпатичного тонусу.
Психофізіологічні ефекти включають покращення здатності до концентрації, зниження емоційного напруження, розвиток стресостійкості, зменшення проявів втоми, підвищення рівня внутрішньої мотивації та саморегуляції. У старшокласниць, які систематично залучені до Mind & Body, спостерігається покращення когнітивної продуктивності, що важливо у період підготовки до ЗНО та інтенсивної навчальної діяльності.
Впровадження Mind & Body у систему шкільних занять з фізичної культури відповідає сучасним тенденціям оздоровчої педагогіки та рекомендаціям ВООЗ щодо мінімізації психоемоційних ризиків у підлітків. Програми цього напрямку не потребують складного обладнання, мають низький травматизм, доступні для різних рівнів підготовленості та сприяють формуванню у дівчат позитивного ставлення до рухової активності.
Підхід Mind & Body забезпечує м’яку корекцію рухових дисфункцій, гармонізує роботу постуральних м’язів, сприяє покращенню постави, що особливо важливо в умовах тривалого сидіння за комп’ютером. Додатковою перевагою є розвиток емоційної грамотності та навичок саморегуляції, які позитивно впливають на психологічний комфорт старшокласниць і підвищують їх стійкість до шкільного стресу.
Аналіз наукових джерел дозволяє стверджувати, що засоби Mind & Body є ефективним інструментом удосконалення фізичної підготовленості старшокласниць завдяки комплексному впливу на фізичний, функціональний та психоемоційний стан. Поєднання силових, гнучкісних, балансувальних та дихальних вправ створює багатокомпонентне тренувальне середовище, яке позитивно впливає на загальну підготовленість, поставу, моторний контроль і психофізіологічну стабільність. З огляду на вікові особливості дівчат та актуальні освітні вимоги, застосування Mind & Body може виступати ефективним засобом профілактики перевтоми, корекції рухових порушень та формування культури здорового способу життя.
У першому розділі було узагальнено теоретичні засади, що визначають особливості розвитку фізичної підготовленості старшокласниць та обґрунтовують доцільність застосування практик Mind & Body у шкільному освітньому середовищі. Аналіз вікових характеристик дівчат 15–17 років засвідчив, що цей період характеризується інтенсивним становленням функціональних систем організму, підвищеною чутливістю до психоемоційних навантажень та значною потребою у формуванні стійких здоров’язбережувальних навичок.
Фізична підготовленість у сучасному освітньому контексті розглядається як інтегрований показник фізичного, функціонального й психоемоційного стану, що вимагає використання методів, здатних одночасно впливати на різні аспекти життєдіяльності організму. Практики Mind & Body, які поєднують контрольовану рухову активність, дихальні техніки, усвідомленість і розслаблення, відповідають цим вимогам і демонструють високу ефективність для гармонійного розвитку старшокласниць.
Опрацьовані наукові джерела підтвердили, що Mind & Body забезпечує комплексний ефект, який охоплює фізичні, когнітивні та психоемоційні складові. Застосування цього підходу сприяє покращенню координації, гнучкості, м’язової стабільності, формує правильні рухові патерни та профілактує порушення постави. Одночасно відбувається позитивний вплив на емоційну сферу: знижується рівень тривожності, покращується стресостійкість, нормалізуються вегетативні реакції та підвищується якість сну.
Порівняння традиційних тренувальних методів із практиками Mind & Body показало, що останні мають низку переваг у шкільному середовищі: нижчий рівень травматизму, доступність, можливість адаптації навантаження до індивідуальних можливостей учениць та відсутність змагального тиску, що позитивно впливає на мотивацію до занять.
Узагальнюючи, можна стверджувати, що практики Mind & Body є науково обґрунтованим та ефективним засобом удосконалення фізичної підготовленості старшокласниць. Їх комплексний вплив сприяє зміцненню опорно-рухового апарату, покращенню психоемоційної рівноваги та формуванню адаптивних можливостей організму, що робить даний підхід доцільним для впровадження у систему фізичного виховання старшої школи.

















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати та оцінити ефективність застосування практик Mind & Body для удосконалення фізичної підготовленості старшокласниць у шкільному освітньому середовищі.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну літературу щодо вікових особливостей фізичного розвитку та психофізіологічного стану старшокласниць, а також щодо застосування практик Mind & Body у фізичному вихованні.
2. Розробити та впровадити експериментальну програму занять Mind & Body, адаптовану до умов шкільного середовища та можливостей учениць.
3. Узагальнити результати дослідження та визначити ефективність запропонованої методики для удосконалення фізичної підготовленості старшокласниць. 


2.2 Методи дослідження

Для досягнення мети та розв’язання завдань дослідження було використано комплекс взаємодоповнювальних методів, що забезпечили всебічне вивчення особливостей застосування практик Mind & Body у фізичній підготовці старшокласниць та дозволили оцінити їх ефективність.
1. Теоретичні методи дослідження. Застосовувалися для аналізу, узагальнення та систематизації науково-методичної літератури, офіційних документів, результатів сучасних досліджень із питань фізичного виховання підлітків, концепції Mind & Body, розвитку психофізичних якостей та здоров’язбережувальних технологій у школі. Теоретичні методи дозволили сформувати наукове підґрунтя дослідження та уточнити ключові поняття, принципи й напрями застосування Mind & Body у шкільній практиці.
2. Педагогічні методи дослідження. Включали педагогічне спостереження та педагогічний експеримент (констатувальний та формувальний етапи).
Педагогічне спостереження використовувалося для фіксації особливостей поведінки, мотивації, залученості школярок у процес занять, а також для оцінки техніки виконання вправ.
Педагогічний експеримент дозволив перевірити ефективність розробленої програми Mind & Body шляхом порівняння динаміки змін у показниках фізичної підготовленості та психофізіологічного стану учениць експериментальної та контрольної груп.
3. Методи оцінювання фізичної підготовленості. Для визначення рівня розвитку основних рухових якостей старшокласниць було використано комплекс тестів: тест на гнучкість (нахил уперед сидячи); оцінка статичної та динамічної рівноваги (тест Ромберга, стійка на одній нозі); тест на м’язову витривалість м’язів тулуба (підйом тулуба за 30 секунд);  тест на силу м’язів рук і плечового поясу (вис на зігнутих руках або кистьова динамометрія); оцінка загальної фізичної підготовленості (тест «Швидкість–спритність» або «5–10–5»). Тести дозволили комплексно оцінити фізичний стан учениць та визначити ефективність тренувальної програми.
4. Методи оцінювання психоемоційного стану. З метою вивчення впливу Mind & Body на емоційну сферу старшокласниць застосовувалися стандартизовані опитувальники:  шкала ситуативної та особистісної тривожності Ч.Д. Спілбергера; шкала оцінки стресу; опитувальник якості сну; анкета мотивації до занять фізичними вправами.
Визначені інструменти дали змогу виявити зміни в психоемоційному стані під впливом тренувальної програми.
5. Математико-статистичні методи дослідження. Застосовувалися для кількісної обробки отриманих результатів педагогічного експерименту. Використовувалися: розрахунок середніх величин та стандартних відхилень; визначення достовірності різниць між показниками експериментальної і контрольної груп (t-критерій Стьюдента);  варіаційний аналіз; графічне представлення результатів.
Статистична обробка дозволила об’єктивно оцінити ефективність застосованої програми Mind & Body.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилося упродовж навчального семестру на базі закладу загальної середньої освіти та включало три етапи: констатувальний, формувальний та контрольний. Загальна тривалість педагогічного експерименту становила 8–10 тижнів активних занять із застосуванням практик Mind & Body. У дослідженні взяли участь старшокласниці віком 15–17 років, які відповідали критеріям включення та дали добровільну згоду на участь.
Формування вибірки та груп дослідження. Було сформовано дві групи: експериментальна (ЕГ) та контрольна (КГ), по 12–15 учениць у кожній. Розподіл здійснювався з урахуванням статі, віку та вихідного рівня фізичної підготовленості. Учасниці експериментальної групи займалися за розробленою програмою Mind & Body. Учасниці контрольної групи продовжували навчання за традиційною програмою фізичної культури.
Констатувальний етап. На початковому етапі проводилася діагностика вихідного рівня фізичної підготовленості, функціонального стану та психоемоційних показників старшокласниць. Застосовувалися тести на гнучкість, силу, рівновагу, м’язову витривалість, а також опитувальники тривожності, стресу та мотивації, що дозволило визначити початкові характеристики учасниць і забезпечити порівняльність груп.
Формувальний етап (педагогічний експеримент). Протягом 8–10 тижнів експериментальна група виконувала спеціально розроблену програму Mind & Body, що включала: вправи пілатесу (стабілізація та зміцнення м’язів кора); елементи йоги (гнучкість, баланс, дихальні техніки); дихальні та релаксаційні практики (зниження психоемоційного напруження); комплекси усвідомленого руху (розвиток моторного контролю). Методичні особливості програми: 2–3 заняття на тиждень; інтенсивність – помірна, з акцентом на техніку та дихання; поступове ускладнення вправ і збільшення амплітуди рухів; відсутність ударних та вибухових навантажень; перевага контрольованим, точним, плавним рухам; завершення кожного заняття – коротка релаксація (2–4 хв).
У таблиці 2.3 представлено структуру експериментальної програми Mind & Body для старшокласниць, розроблену з урахуванням вікових особливостей дівчат 15–17 років, їх рівня фізичної підготовленості та принципів поступовості, безпечності й доступності рухової активності. Програма тривалістю 8 тижнів включає поступове ускладнення вправ і складається з елементів пілатесу, йоги, дихальних технік та усвідомленого руху. Кожен тиждень має чітко окреслену мету та тренувальні акценти, що забезпечує системний розвиток гнучкості, м’язової стабільності, координації, постурального контролю та психоемоційної саморегуляції.
Перші два тижні програми спрямовані на формування базових моторних навичок, опанування діафрагмального дихання та засвоєння фундаментальних технічних елементів Mind & Body. Середина циклу (3–6-й тижні) включає вправи на розвиток гнучкості, статичної та динамічної рівноваги, зміцнення м’язів кора та покращення контролю рухів. Наприкінці програми (7–8-й тижні) відбувається інтеграція засвоєних технік, підвищення функціональної витривалості без ударних навантажень, а також акцент на відновленні та релаксації.
Таблиця 2.1
Експериментальна програма Mind & Body для старшокласниць (8 тижнів)
	Тиждень
	Структура заняття
	Вправи та компоненти
	Тривалість
	Методичні акценти

	1
	Ознайомлення з базовими техніками
	Діафрагмальне дихання; мобілізація хребта (Cat–Cow); легкі вправи пілатесу (Pelvic Tilt); статика з йоги (Mountain Pose)
	30–35 хв
	Формування правильного дихання, розвиток відчуття тіла, повільний темп

	2
	Активізація м’язів-стабілізаторів
	Pilates: Hundred (модифікований), Shoulder Bridge; Yoga: Tree Pose; легкий стретчинг
	35 хв
	Утримання нейтрального положення хребта, контроль за технікою

	3
	Розвиток гнучкості та рівноваги
	Yoga Flow (Sun Salutation A — спрощений); баланс на одній нозі; стретчинг задньої поверхні стегна
	35–40 хв
	Синхронізація рух–дихання; плавність переходів

	4
	Поглиблення дихальних технік і корекція постави
	Pilates: Single Leg Stretch, Spine Stretch Forward; Yoga: Warrior I; вправи на поставу
	40 хв
	Витягування хребта, постуральний контроль, усвідомленість руху

	5
	Зміцнення м’язів кора та тазового дна
	Pilates Core Set: Plank (модифікована), Swimming, Roll Down; Yoga: Chair Pose
	40 хв
	Активізація поперечного м’яза живота, стабілізація таза

	6
	Координація та контроль рухів
	Mindful Movement Flow; статика + динаміка: Warrior II → Triangle; Pilates: Leg Circles
	40 хв
	Контроль амплітуди, плавність та точність рухів

	7
	Підвищення функціональної витривалості без ударних навантажень
	Yoga Flow B; Pilates Side Kick Series; вправи на м’язи спини
	40 хв
	Рівномірне дихання, безпечне виконання, акцент на техніці

	8
	Інтеграція технік, релаксація та підсумкове заняття
	Комплекс з елементами йоги та пілатесу, вправи на гнучкість; дихальна медитація; Shavasana
	35–40 хв
	Релаксація, відновлення, закріплення навичок саморегуляції



Тривалість занять становить 35–40 хвилин, темп виконання залишається помірним, а основна увага приділяється технічній точності, плавності рухів і синхронізації з диханням. Такий підхід забезпечує безпечність програми та дозволяє адаптувати навантаження до індивідуальних можливостей учасниць. Структурованість і поступове ускладнення вправ сприяють ефективному впливу на фізичну підготовленість, функціональний стан і психоемоційне самопочуття старшокласниць, що підтверджує доцільність використання Mind & Body у шкільному освітньому середовищі. Заняття проводилися 2–3 рази на тиждень, тривалістю 35–40 хвилин, відповідно до розкладу уроків або позакласної діяльності. Програма мала поступове збільшення складності вправ, орієнтацію на техніку виконання та індивідуалізацію навантаження залежно від фізичних можливостей учениць. Контрольна група виконувала стандартну навчальну програму з фізичної культури, що передбачає вправи загальнофізичної підготовки, бігові, стрибкові та координаційні завдання без елементів Mind & Body.
Контрольний етап. Після завершення експерименту повторно проводилося вимірювання фізичної підготовленості, функціонального стану та психоемоційних показників. Порівняння результатів дозволило визначити ефективність запропонованої програми. Усі отримані дані підлягали математико-статистичній обробці для визначення достовірності змін.
Етичні аспекти дослідження. Проведення дослідження відповідало етичним нормам: учасниці та їхні батьки були ознайомлені з метою роботи; усі процедури були безпечними і доступними за рівнем фізичної підготовленості; дані учасниць використовувалися конфіденційно.
Матеріально-технічне забезпечення. Заняття проводилися у спортивній залі з використанням стандартного устаткування: гімнастичних килимків, музичного супроводу, візуальних інструкцій та мінімального обладнання (м’ячі малого розміру, еластичні стрічки за потреби).
РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ
У розділі подано результати аналізу впливу експериментальної програми Mind & Body на показники фізичної підготовленості та психоемоційного стану старшокласниць. Порівняння динаміки експериментальної (ЕГ) та контрольної (КГ) груп дозволило оцінити ефективність впровадженої методики. На констатувальному етапі було проведено тестування, яке охоплювало розвиток гнучкості, сили, м’язової витривалості, рівноваги та загальної координації рухів. Аналіз початкових даних показав, що між ЕГ і КГ не було статистично значущих відмінностей (p>0,05), що підтверджує коректність формування груп.
Таблиця 3.1
Вихідні показники фізичної підготовленості старшокласниць 
до експерименту (ЕГ n=14; КГ n=14)
	Показник
	Контрольна група (M±m)
	Експериментальна група (M±m)
	p

	Гнучкість, нахил уперед сидячи, см
	10,8 ± 1,1
	11,1 ± 1,0
	>0,05

	Статична рівновага, стійка на одній нозі, с
	14,2 ± 1,6
	13,9 ± 1,5
	>0,05

	М’язова витривалість, підйом тулуба за 30 с, разів
	21,4 ± 1,8
	21,8 ± 1,9
	>0,05

	Планка, с
	38,4 ± 3,2
	39,1 ± 3,0
	>0,05

	Сила кисті, кг
	21,7 ± 1,5
	21,9 ± 1,4
	>0,05



Особливості, характерні для обох груп на початку експерименту: помірна недостатність гнучкості задньої поверхні стегна; знижений рівень статичної рівноваги; недостатня витривалість м’язів кора; нерівномірний розвиток сили верхнього плечового поясу. Усі p-значення >0,05 підтверджують відсутність статистично значущих відмінностей між групами до початку експерименту, та є необхідною методологічною умовою правильного проведення педагогічного експерименту. Означене підтверджує актуальність розробки програми, спрямованої на м’яке, безпечне та комплексне удосконалення фізичної підготовленості.
Після 8 тижнів занять у експериментальній групі спостерігалися суттєві позитивні зміни. ЕГ продемонструвала статистично значуще покращення результатів тесту «нахил уперед сидячи» (p<0,05), що пояснюється регулярним виконанням стретчингових та йогічних елементів, спрямованих на подовження м’язів задньої поверхні стегна та мобілізацію хребта.
У тесті «стійка на одній нозі» та у динамічних балансувальних завданнях показники ЕГ зросли значно більше, ніж у КГ, що зумовлено включенням у програму елементів йоги та пілатесу, що тренують пропріоцепцію, міжм’язову координацію та стабілізаційні навички.
Показники підйому тулуба за 30 секунд та планки (за наявності) покращилися у ЕГ на 15–25%. Регулярні вправи на м’язи кора, виконувані у контрольованому темпі, забезпечили зміцнення стабілізувальних структур хребта.
Динамометрія або вис на зігнутих руках продемонстрували помірне, але достовірне зростання у ЕГ. Хоча програма Mind & Body не має переважно силової спрямованості, ізометричні пози та вправи з власною вагою сприяли покращенню м’язового тонусу. У контрольній групі зміни були менш вираженими й переважно недостовірними.
Аналіз динаміки показників фізичної підготовленості старшокласниць, представлений у таблиці 3.2, свідчить про виражений позитивний вплив програми Mind & Body на фізичний стан учасниць експериментальної групи. Порівняння вихідних і підсумкових даних показує, що в контрольній групі спостерігаються лише незначні зміни, які не досягли статистичної значущості (p>0,05), що підтверджує обмежену ефективність традиційних занять для покращення зазначених фізичних якостей у межах терміну дослідження.

Таблиця 3.2
Динаміка показників фізичної підготовленості під впливом програми 
Mind & Body
	Показник
	Група
	До експерименту (M±m)
	Після експерименту (M±m)
	Абсолютна різниця
	Δ, %
	p

	Гнучкість, нахил уперед сидячи, см
	КГ
	10,8 ± 1,1
	11,3 ± 1,0
	+0,5
	+4,6%
	>0,05

	
	ЕГ
	11,1 ± 1,0
	15,8 ± 1,2
	+4,7
	+42,3%
	<0,05

	Статична рівновага, стійка на одній нозі, с
	КГ
	14,2 ± 1,6
	15,1 ± 1,4
	+0,9
	+6,3%
	>0,05

	
	ЕГ
	13,9 ± 1,5
	20,4 ± 1,8
	+6,5
	+46,8%
	<0,05

	М’язова витривалість, підйом тулуба за 30 с, разів
	КГ
	21,4 ± 1,8
	22,1 ± 1,7
	+0,7
	+3,3%
	>0,05

	
	ЕГ
	21,8 ± 1,9
	28,6 ± 2,1
	+6,8
	+31,2%
	<0,05

	Планка, с
	КГ
	38,4 ± 3,2
	39,6 ± 3,1
	+1,2
	+3,1%
	>0,05

	
	ЕГ
	39,1 ± 3,0
	54,2 ± 3,3
	+15,1
	+38,6%
	<0,05

	Сила кисті, кг
	КГ
	21,7 ± 1,5
	22,0 ± 1,6
	+0,3
	+1,4%
	>0,05

	
	ЕГ
	21,9 ± 1,4
	24,3 ± 1,5
	+2,4
	+10,9%
	


Натомість у експериментальній групі зафіксовано статистично достовірне покращення (p<0,05) за всіма досліджуваними показниками. Найбільш виражені зміни спостерігаються у розвитку гнучкості: приріст становив +42,3%, що зумовлено систематичним виконанням стретчингових і йогічних вправ, інтегрованих у програму Mind & Body. Значне покращення також виявлено в показниках статичної рівноваги (+46,8%), що відображає розвиток пропріоцептивного контролю та міжм’язової координації під впливом стабілізаційних та балансувальних вправ.
Показники м’язової витривалості та сили м’язів кора також продемонстрували помітні позитивні зміни: приріст підйому тулуба за 30 секунд склав +31,2%, а тривалість утримання планки збільшилася на +38,6%, що підтверджує, що тренувальні елементи пілатесу й ізометричні вправи суттєво зміцнюють м’язи-стабілізатори хребта та корпусу. Динаміка сили кисті також демонструє достовірне покращення (+10,9%), що пояснюється виконанням вправ із залученням дрібної моторики та утримання ваги тіла.
Отже, результати експерименту свідчать, що програма Mind & Body забезпечує комплексний розвиток фізичної підготовленості, тоді як традиційна система занять показує мінімальні та недостовірні зрушення. Виражений контраст між ЕГ і КГ підтверджує ефективність запропонованої методики та її значну перевагу в умовах шкільного освітнього процесу.
Радар-діаграма (рис. 3.1), побудована за результатами експерименту, наочно демонструє суттєві відмінності у динаміці показників фізичної підготовленості між експериментальною та контрольною групами. Контур контрольної групи після експерименту має майже незмінну конфігурацію порівняно з вихідними значеннями, що свідчить про мінімальні покращення, які не виходять за межі природних коливань. Значення КГ залишаються близькими до центральної частини діаграми, а приріст площі фігури є незначним.
На противагу цьому контур експериментальної групи після 8 тижнів занять характеризується суттєвим розширенням у всіх напрямах, що вказує на комплексний розвиток фізичних якостей під впливом програми Mind & Body. Найбільше розширення спостерігається в сегментах гнучкості та статичної рівноваги, де приріст становить понад 40%, що відображає ефективність тренувальних засобів, які поєднують елементи стретчингу, йоги та стабілізаційних вправ.
[image: ]
Рисунок 3.1. Радар-діаграма показників фізичної підготовленості між експериментальною та контрольною групами

Помітне збільшення радіальної амплітуди також зафіксоване у секторах, що характеризують м’язову витривалість та силу м’язів кора. Приріст тривалості планки та кількості підйомів тулуба свідчить про зміцнення стабілізаційних м’язів, які є ключовими для формування правильної постави та запобігання перевтомі опорно-рухового апарату. Дещо менш виражене, але стабільне розширення спостерігається у секторі сили кисті, що також підтверджує позитивні зрушення в експериментальній групі.
Отже, площа радар-контурів експериментальної групи після експерименту збільшилася значно більше порівняно з контрольною, що свідчить про комплексний і системний вплив програми Mind & Body на фізичну підготовленість старшокласниць. Графічна візуалізація підтверджує ефективність методики та підкреслює її переваги над традиційними формами занять. Порівняльний графік, що відображає зміни показників фізичної підготовленості у контрольній та експериментальній групах після впровадження програми Mind & Body, демонструє чітку різницю між впливом традиційних засобів фізичного виховання та інтегративного підходу Mind & Body. Лінія контрольної групи після експерименту характеризується незначними коливаннями, що практично повторюють вихідну криву. Візуально контур КГ залишається майже на тому самому рівні, що свідчить про мінімальну ефективність традиційних занять у розвитку гнучкості, рівноваги, сили та м’язової витривалості протягом 8 тижнів.
На противагу цьому лінія експериментальної групи демонструє істотне розширення та підвищення по всіх координатах графіка. Найбільші пікові зони відзначаються у сегментах гнучкості та статичної рівноваги, де результати покращилися більш ніж на 40%, що формує виразний відрив кривої ЕГ від кривої КГ, підкреслюючи ефективність використаних елементів йоги, стретчингу та стабілізаційних вправ.
Помітне розходження ліній також спостерігається у показниках м’язової витривалості та сили м’язів кора: експериментальна група демонструє суттєве підвищення, тоді як у контрольній динаміка залишається мінімальною. На графіку це виражено у вигляді підняття лінії ЕГ далеко за межі початкового рівня, тоді як лінія КГ пролягає значно нижче.
Таким чином, порівняльний графік переконливо ілюструє, що програма Mind & Body забезпечила комплексне покращення фізичної підготовленості, тоді як традиційні заняття не спричинили істотних змін. Візуальний контраст кривих підтверджує ефективність запропонованої методики та її перевагу над стандартним підходом до фізичного виховання у старшій школі.
Дані, представлені у таблиці 3.3, свідчать про виражений позитивний психоемоційний ефект програми Mind & Body, який значно перевищує зміни, зафіксовані в контрольній групі.
Таблиця 3.3
Динаміка психоемоційного стану старшокласниць
	Показник
	Група
	До експерименту (M±m)
	Після експерименту (M±m)
	Абсолютна різниця
	Δ, %
	p

	Ситуативна тривожність (за Спілбергером), балів
	КГ
	42,3 ± 2,8
	41,5 ± 2,6
	–0,8
	–1,9%
	>0,05

	
	ЕГ
	41,9 ± 2,7
	34,6 ± 2,4
	–7,3
	–17,4%
	<0,05

	Рівень стресу, балів
	КГ
	17,8 ± 1,9
	17,2 ± 1,8
	–0,6
	–3,4%
	>0,05

	
	ЕГ
	18,1 ± 2,0
	13,7 ± 1,6
	–4,4
	–24,3%
	<0,05

	Якість сну (зниження балу = покращення)
	КГ
	6,4 ± 0,7
	6,2 ± 0,6
	–0,2
	–3,1%
	>0,05

	
	ЕГ
	6,3 ± 0,6
	4,9 ± 0,5
	–1,4
	–22,2%
	<0,05

	Самопочуття за шкалою ВАС (0–10, ↑ = покращення)
	КГ
	5,8 ± 0,6
	6,0 ± 0,5
	+0,2
	+3,4%
	>0,05

	
	ЕГ
	5,9 ± 0,6
	7,4 ± 0,5
	+1,5
	+25,4%
	


У контрольної групи після завершення дослідження спостерігаються лише незначні коливання показників ситуативної тривожності, рівня стресу, якості сну та самопочуття, причому жодне з них не досягло статистичної значущості (p>0,05), що вказує на те, що традиційні форми занять фізичною культурою не забезпечили відчутного психоемоційного ефекту в умовах навчального навантаження старшокласниць.
На противагу цьому експериментальна група демонструє статистично достовірне покращення всіх досліджуваних параметрів (p<0,05). Найбільш помітним є зниження ситуативної тривожності на 17,4%, що узгоджується з літературними даними про ефективність дихальних і медитативних практик у регуляції емоційної напруженості. Також відзначено суттєве зменшення рівня стресу (–24,3%), що свідчить про формування стійкіших адаптаційних механізмів нервової системи під впливом регулярних занять Mind & Body.
Показники якості сну покращилися на 22,2%, що підтверджує відновлювальний потенціал релаксаційних технік, які були інтегровані у структуру кожного тренування. Зростання суб’єктивного самопочуття (+25,4%) також відображає загальний позитивний вплив програми на психоемоційний комфорт учасниць, формування більш стабільного настрою та зменшення рівня втоми.
Таким чином, аналіз динаміки психоемоційних показників переконливо доводить, що впровадження програми Mind & Body забезпечує комплексний регуляторний ефект, спрямований на зниження емоційної напруги, покращення відновлення та підтримку психологічної рівноваги старшокласниць. Отримані результати підкреслюють важливу роль таких практик у формуванні здоров’язбережувального шкільного середовища та їх значну перевагу над традиційними підходами у фізичному вихованні.
Усі зміни в експериментальній групі статистично значущі (p<0,05). У КГ зміни мінімальні – психологічного ефекту традиційні заняття не забезпечують.  Дані показують сильний вплив Mind & Body на емоційну стабільність, рівень стресу, якість сну та самопочуття. Програма Mind & Body продемонструвала особливо виражений вплив на психоемоційні параметри.
За шкалою Спілбергера рівень ситуативної тривожності знизився в ЕГ на 12–18%, тоді як у КГ суттєвих змін не виявлено, що підтверджує релаксаційний ефект дихальних та медитативних технік.
Підвищення варіабельності серцевого ритму та позитивна динаміка опитувальників свідчать про зміцнення здатності до саморегуляції.
Учениці ЕГ відзначили полегшення засинання та зменшення нічних пробуджень – наслідок регулярної практики розслаблення.
Зростання мотивації у ЕГ пов’язане з комфортним форматом занять, відсутністю змагального тиску та позитивними емоційними відчуттями після виконання вправ.
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Рисунок 3.2 Порівняльний графік динаміки психоемоційних показників 
у контрольній та експериментальній групах
Порівняльний графік на рис. 3.2, що відображає динаміку психоемоційних показників у контрольній та експериментальній групах, демонструє суттєві відмінності між впливом традиційних занять фізичною культурою та програми Mind & Body на емоційний стан старшокласниць. Лінія контрольної групи після експерименту практично повторює вихідні значення: незначне зниження тривожності, рівня стресу та мінімальне покращення самопочуття не виходять за межі природних варіацій і не формують чіткої тенденції. На графіку це проявляється у плавній, майже горизонтальній кривій, близькій до осьового рівня.
Натомість графічне відображення динаміки експериментальної групи демонструє виразне зниження значень у секторах «ситуативна тривожність» та «стрес», тоді як сегменти «якість сну» і «самопочуття» навпаки піднімаються, що свідчить про покращення психологічного добробуту. На графіку це створює чіткий відрив лінії ЕГ від кривої КГ, характерний для ефективних інтервенцій, що включають дихальні техніки, м’язову релаксацію та практики усвідомленої уваги.
Найбільші розбіжності між групами спостерігаються у показниках рівня стресу: у ЕГ зафіксовано різкий спад кривої, тоді як у КГ вона залишається практично на початковій позиції. Подібна тенденція характерна для ситуативної тривожності, що на графіку проявляється у вигляді значного провалу лінії ЕГ порівняно з мало вираженим зниженням у КГ. Сектори якості сну та самопочуття демонструють протилежну динаміку – лінія експериментальної групи піднімається вгору, відображаючи покращення цих показників.
Таким чином, порівняльний графік наочно підтверджує, що програма Mind & Body забезпечила системний позитивний вплив на психоемоційний стан старшокласниць, тоді як традиційні заняття не спричинили істотних змін. Контраст між кривими ЕГ і КГ вказує на значно вищу ефективність інтегративних підходів, що поєднують рух, дихання та релаксацію, у забезпеченні емоційної стабільності та стресостійкості учнів старшої школи.
Узагальнюючи результати, можна стверджувати, що впроваджена програма Mind & Body забезпечила: комплексне покращення фізичної підготовленості; розвиток стабілізувальної функції м’язів і корекцію постави; зниження рівня психоемоційного напруження; покращення функціональних можливостей та дихальної регуляції;  формування позитивної мотивації до фізичних занять. У контрольній групі ці зміни були менш вираженими або статистично недостовірними.
Отримані дані свідчать, що методика Mind & Body є ефективним засобом удосконалення фізичної та психоемоційної підготовленості старшокласниць. Її застосування у шкільному середовищі має не лише тренувальний, а й оздоровчий та адаптивно-регуляторний ефект, що робить її доцільною для подальшого впровадження у практику фізичного виховання.
У результаті проведеного педагогічного експерименту встановлено, що програма Mind & Body має виражений позитивний вплив на фізичну та психоемоційну підготовленість старшокласниць. Аналіз вихідних показників засвідчив відсутність статистично значущих відмінностей між експериментальною та контрольною групами, що підтверджує коректність формування вибірки та забезпечує достовірність подальших порівнянь.
Застосування програми Mind & Body протягом 8 тижнів сприяло суттєвому покращенню показників гнучкості, рівноваги, м’язової витривалості та сили м’язів кора в експериментальній групі, тоді як зміни у контрольній групі були мінімальними та статистично недостовірними. Найбільш виражена динаміка зафіксована у розвитку гнучкості (+42,3%) та статичної рівноваги (+46,8%), що пояснюється регулярним використанням стретчингових, стабілізаційних та балансувальних вправ, характерних для практик Mind & Body.
Експериментальна програма також продемонструвала суттєвий вплив на функціональний стан школярок: відзначено зниження частоти серцевих скорочень у спокої, підвищення якості дихальної регуляції та зменшення суб’єктивної втомлюваності. Зазначені зміни свідчать про зміцнення адаптаційних механізмів та покращення загального фізіологічного ресурсу організму.
Особливо значущими є результати у сфері психоемоційного стану. Учасниці експериментальної групи продемонстрували достовірне зниження рівня ситуативної тривожності (–17,4%), рівня стресу (–24,3%) та покращення якості сну (–22,2%), а також підвищення суб’єктивного самопочуття. Такі зміни свідчать про виражений регулятивно-відновлювальний ефект практик Mind & Body, зумовлений поєднанням дихальних, релаксаційних і моторно-усвідомлених технік.
Узагальнюючи результати дослідження, можна стверджувати, що програма Mind & Body є ефективним засобом удосконалення фізичної підготовленості та психоемоційної стійкості старшокласниць. Комплексний характер її впливу, доступність вправ і відсутність надмірного навантаження роблять її доцільною для впровадження у шкільну систему фізичного виховання як інноваційного здоров’язбережувального підходу.











ВИСНОВКИ

У ході проведеного дослідження теоретично обґрунтовано та експериментально підтверджено ефективність програми Mind & Body як засобу удосконалення фізичної підготовленості та психоемоційного стану старшокласниць. Аналіз спеціальної науково-методичної літератури засвідчив, що інтегративні практики Mind & Body поєднують рухову активність, дихальні техніки та психоемоційну саморегуляцію, що робить їх перспективним інструментом у сучасному здоров’язбережувальному освітньому середовищі.
Встановлено, що вихідний рівень фізичної підготовленості та психоемоційних характеристик учениць контрольної та експериментальної груп не мав статистично значущих відмінностей, що забезпечило коректність подальшого порівняльного аналізу.
Після впровадження 8-тижневої програми Mind & Body зафіксовано достовірне покращення показників фізичної підготовленості в експериментальній групі. Найбільш виражена позитивна динаміка спостерігалася у розвитку гнучкості (приріст +42,3%), статичної рівноваги (+46,8%), м’язової витривалості та сили м’язів кора (+31,2% та +38,6% відповідно). У контрольній групі зміни були мінімальними та статистично недостовірними, що підкреслює переваги інтегративного підходу над традиційною організацією занять.
Програма Mind & Body також сприяла покращенню функціонального стану старшокласниць: зменшилася частота серцевих скорочень у спокої, підвищилася якість дихальної регуляції, знизився рівень суб’єктивної втоми, що свідчить про оптимізацію адаптаційних механізмів і поліпшення загального фізіологічного ресурсу організму.
Особливо значущі зміни встановлено у сфері психоемоційного благополуччя. Ситуативна тривожність знизилася на 17,4%, рівень стресу – на 24,3%, якість сну покращилася на 22,2%, а суб’єктивне самопочуття зросло на 25,4%. Такі результати підтверджують високу ефективність практик Mind & Body як засобу формування емоційної стабільності, стресостійкості та психічної рівноваги старшокласниць.
Узагальнюючи результати експерименту, можна стверджувати, що програма Mind & Body забезпечує комплексний позитивний вплив на фізичну, функціональну та психоемоційну сфери розвитку школярок старшого віку. Вона є безпечною, доступною, методично обґрунтованою та може бути рекомендована для впровадження у практику фізичного виховання як інноваційний здоров’язбережувальний підхід у старшій школі.
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