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Íàñèëüñòâî ó â³äíîøåíí³ æ³íîê — öå íàé-
á³ëüø ãàíåáíå ïîðóøåííÿ ïðàâ ëþäèíè â íàø 
÷àñ. Ì³ëüéîíè ä³â÷èí ³ æ³íîê ùîð³÷íî ï³ääàþòü-
ñÿ ç´âàëòóâàííÿì ³ ñåêñóàëüíîìó íàñèëüñòâó ç 
áîêó çíàéîìèõ ³ íåçíàéîìèõ ëþäåé, ñï³âðîá³òíè-
ê³â ïðàâîîõîðîííèõ îðãàí³â ³ ó÷àñíèê³â çáðîé-
íèõ êîíôë³êò³â. Æ³íêè íàáàãàòî ÷àñò³øå ñòà-
þòü æåðòâàìè ³íøèõ ôîðì íàñèëüñòâà, íàïðè-
êëàä äîìàøíüîãî íàñèëüñòâà. Ïåðåæèò³ òðàâìè 
ëàìàþòü æèòòÿ æ³íîê óñþäè, âèõîäÿ÷è çà ìåæ³ 
åêîíîì³÷íèõ, ðàñîâèõ ³ êóëüòóðíèõ ðîçõîäæåíü. 
Íà Óêðà¿í³ â äàíèé ÷àñ ñïîñòåð³ãàºòüñÿ ÿê ïñè-
õîëîã³÷íà, òàê ³ ô³çè÷íà íåï³äãîòîâëåí³ñòü á³ëü-
øîñò³ ä³â÷àò ï³äë³òêîâîãî â³êó äî àãðåñèâíèõ 
ä³é, ñïðÿìîâàíèõ ïðîòè íèõ. Çã³äíî îòðèìàíèõ 
íàìè â ðåçóëüòàò³ ñîö³îëîã³÷íîãî îïèòóâàííÿ äà-
íèõ, ò³ëüêè 38 % îïèòàíèõ ä³â÷àò (ó÷í³ ñòàðøèõ 
êëàñ³â øêîëè ¹ 22 ì. Ñóìè, ñòóäåíòêè ïðîôå-
ñ³éíîãî ìàøèíîáóä³âíîãî ë³öåþ ³ ñóìñüêî¿ ô³ë³¿ 
óí³âåðñèòåòó «Óêðà¿íà», âèõîâàíêè ïðèòóëêó äëÿ 
íåïîâíîë³òí³õ) ââàæàþòü, ùî ìîæóòü ïîñòîÿòè 
çà ñåáå. Ó 52 % îïèòàíèõ íàìè ä³â÷èí ó æèòò³ 
áóëè ñèòóàö³¿, êîëè ïðèéîìè ñàìîîáîðîíè áóëè 
¿ì íåîáõ³äí³. Òîìó íàâ÷àííÿ ìîëîäèõ æ³íîê íà-
âè÷êàì åôåêòèâíîãî ïîâîäæåííÿ â ñèòóàö³ÿõ, 
ïîâ’ÿçàíèõ ç íàñèëüíèöüêèìè ä³ÿìè, º àêòóàëü-
íèì ïåäàãîã³÷íèì çàâäàííÿì. Ñó÷àñí³é æ³íö³ 
íåîáõ³äíî ìàòè ³íñòðóìåíò äëÿ çàõèñòó âëàñíî¿ 
÷åñò³ òà íàâè÷êè éîãî âèêîðèñòàííÿ çà áóäü-ÿêèõ 
îáñòàâèíàõ, ó òîìó ÷èñë³ é åêñòðåìàëüíèõ. Ìå-
òîþ íàâ÷àííÿ º íå ò³ëüêè îâîëîä³ííÿ ïðèéîì³â 
ñàìîçàõèñòó ³ ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ä³â÷àòàìè, àëå 
é âèõîâàííÿ ìîðàëüíî-âîëüîâèõ òà ìîðàëüíèõ 
ÿêîñòåé ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ, ï³äâèùåííÿ 
ñàìîïîâàãè ³ âïåâíåíîñò³ â ñîá³.

ßê ôóíäàìåíò êîìïëåêñíî¿ ñèñòåìè ïñèõî-
ô³çè÷íîãî çàõèñòó äëÿ æ³íîê ìè ïðîïîíóºìî 
âèêîðèñòîâóâàòè åëåìåíòè ñèñòåìè âèæèâàííÿ 
Î.Î. Êàäî÷íèêîâà [1]. ¯¿ ãîëîâíîþ ïåðåâàãîþ 
º ìàêñèìàëüíî åôåêòèâíå âèêîðèñòàííÿ á³îìå-
õàí³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ëþäñüêîãî ò³ëà, ùî äî-
çâîëÿº ô³çè÷íî ñëàáêîìó óñï³øíî ïðîòèä³ÿòè 
á³ëüø ñèëüíîìó íàïàäíèêó. Ó ñèñòåì³ ïðàêòè÷-
íî íåìàº òâåðäèõ áëîê³â òà ðóõ³â, ùî âèìàãàþòü 
çíà÷íèõ ô³çè÷íèõ çóñèëü; ïåðåìîãà äîñÿãàºòüñÿ 
çà ðàõóíîê ïðàâèëüíîãî âèêîðèñòàííÿ ³íåðö³¿ 
ðóõ³â ñóïðîòèâíèêà, âåêòîð³â ñèë ³ òî÷îê ¿õ ïðè-
êëàäàííÿ. Îñíîâíèé àêöåíò ðîáèòüñÿ íå íà áàãà-
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òîðàçîâå ïîâòîðåííÿ ñòàíäàðòíîãî íàáîðó ðóõ³â, 
à íà óñâ³äîìëåííÿ ôóíäàìåíòàëüíèõ çàêîí³â ïå-
ðåì³ùåííÿ ³ âçàºìîä³¿ ò³ë ó ïðîñòîð³. Îñâî¿âøè 
ö³ çàêîíè, ó÷åíü ìîæå âèð³øóâàòè ðóõîâ³ çàäà÷³ 
ç íàéá³ëüø åôåêòèâíèì âèêîðèñòàííÿì á³îìåõà-
í³÷íèõ îñîáëèâîñòåé ñâîãî âëàñíîãî ò³ëà [2]. 

Ó÷áîâî-òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ç ä³â÷èíàìè 
ï³äë³òêîâîãî â³êó ìàº ñâî¿ îñîáëèâîñò³. Ïî-ïåð-
øå, ä³â÷àòà íèæ÷å ÷îëîâ³ê³â, ¿õ íîãè êîðîòøå, 
à öåíòð âàãè ðîçòàøîâàíî íèæ÷å. Ïî-äðóãå, æ³-
íî÷³ ì’ÿçè ìåíø ðîçâèíóò³, í³æ ÷îëîâ³÷³. Îáñÿã 
ñåðöÿ ó ä³â÷àò ìåíøèé, ïóëüñ ÷àñò³øå, òîìó ¿ì 
íåäîö³ëüíî âèêîíóâàòè çàíàäòî åíåðã³éí³ ³ òðè-
âàë³ íàáîðè âïðàâ. À â çâ’ÿçêó ç òèì, ùî ãíó÷ê³ñòü 
³ ñïðèòí³ñòü ó ä³â÷èí âèùå, ïð³îðèòåò íà çàíÿò-
òÿõ íåîáõ³äíî ñïðÿìîâóâàòè ñàìå íà ìàêñèìàëü-
íèé ðîçâèòîê ³ âèêîðèñòàííÿ öèõ ÿêîñòåé. Ïî-
òðåòº, ó ïåð³îä ìåíñòðóàö³¿ ä³â÷èíàì êðàùå íå 
áðàòè ó÷àñòü â ³íòåíñèâíèõ çàíÿòòÿõ, ñêîðîòèòè 
îáñÿã òðåíóâàíü, çìåíøèòè àáî çîâñ³ì âèêëþ÷è-
òè ð³çê³ ðóõè. Çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü òðåíóâàëüíèõ 
åëåìåíò³â äëÿ ä³â÷èí ñï³âð³âíà ç ÷îëîâ³÷èìè. 
Ìåòîþ íàâ÷àííÿ ä³â÷àò ðîáèòüñÿ íå ðîáîòà íà 
ìàêñèìàëüíó ïîðàçêó ñóïðîòèâíèêà, à çíèæåííÿ 
³ìîâ³ðíîñò³ ïîñòðàæäàòè â ñèòóàö³ÿõ, çâ’ÿçàíèõ 
ç íàñèëüñòâîì. 

Òðèâàë³ñòü òðåíóâàííÿ ïîâèííà ñêëàäàòè íå 
ìåíø 1,5 ãîäèíè äâà ðàçè íà òèæäåíü. Ìåíøà 
ê³ëüê³ñòü òðåíóâàëüíîãî ÷àñó º íåäîñòàòíüîþ, 
òîìó ùî ì³í³ìóì 10—20 õâèëèí éäå íà ðîçìèíêó 
³ ðîç³ãð³â ãðóï ì’ÿç³â, íà ÿê³ ïëàíóºòüñÿ íàéá³ëü-
øå òðåíóâàëüíå íàâàíòàæåííÿ. 30—40 õâèëèí 
íåîáõ³äíî äëÿ ïðîðîáëåííÿ íàì³÷åíèõ ïðèéîì³â. 
20—30 õâèëèí çàéìàº çàêð³ïëåííÿ îòðèìàíèõ 
íàâè÷îê; 10—20 õâèëèí — çàâåðøàëüíèé åòàï 
òðåíóâàííÿ. Îïòèìàëüíîþ áóëà á òðèâàë³ñòü 
2 ãîäèíè òðè ðàçè â òèæäåíü óïðîäîâæ âñüîãî 
íàâ÷àëüíîãî ðîêó [3]. 

Êîæíå òðåíóâàííÿ ïîâèííî ìàòè ïëàíîì³ð-
íèé ³ ïîåòàïíèé õàðàêòåð, ñïðÿìîâàíèé íà áåç-
ïåðåðâíèé ðîçâèòîê ó÷íÿ. Íàìè ïðîïîíóºòüñÿ 
íàñòóïíà ñòðóêòóðà òðåíóâàíü: 

— Ðîçìèíêà (10—30 õâèëèí). Íà öüîìó åòàï³ 
âèêîíóºòüñÿ ï³äãîòîâêà ó÷í³â äî ìàéáóòí³õ ô³-
çè÷íèõ ³ ïñèõîëîã³÷íèõ íàâàíòàæåíü. Âèêîíàííÿ 
ï³äãîòîâ÷èõ âïðàâ çìåíøóº ³ìîâ³ðí³ñòü îäåðæàí-
íÿ ð³çíîãî ðîäó ñïîðòèâíèõ òðàâì, âèâèõ³â, çà-
áèòèõ ì³ñöü ³ ðîçòÿãóâàíü; ï³äãîòîâëþº ó÷í³â äî 
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âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíèõ âïðàâ. Ä³â÷èíè çâèêàþòü 
ïðàâèëüíî âèêîíóâàòè ïåâí³ òðåíóâàëüí³ ðóõè, 
íàïðèêëàä, ïàä³ííÿ, áåç ïðèâ’ÿçêè äî âèçíà÷å-
íèõ ïðèéîì³â ³ ðóõîâèõ çàäà÷. 

— Îñíîâíà ÷àñòèíà (30—60 õâèëèí). Íà öüîìó 
åòàï³ âèêîíóºòüñÿ âèâ÷åííÿ íîâèõ ðóõîâèõ íà-
âè÷îê ³ òðåíóâàííÿ ¿õíüîãî âèêîíàííÿ â ð³çíèõ 
óìîâàõ. Ó÷íÿì ïîÿñíþþòüñÿ á³îìåõàí³÷í³ çàêîíè 
ðóõó, ùî õàðàêòåðèçóþòü äàíó âïðàâó, ðîçãëÿ-
äàþòüñÿ ðóõîâ³ çàäà÷³ ³ ö³ë³ ¿õíüîãî âèêîíàííÿ, 
àíàë³çóþòüñÿ ñöåíàð³¿ ïîâîäæåííÿ íàïàäàþ÷îãî 
³ çàõèñíèêà. Âèáèðàþòüñÿ íàéá³ëüø åôåêòèâ-
í³, ç ïîçèö³é á³îìåõàí³êè, ñöåíàð³¿ ïîâîäæåííÿ 
â äàí³é ñèòóàö³¿ ³ ïðîïîíóþòüñÿ âàð³àíòè ¿õíüî¿ 
ðåàë³çàö³¿ ç óðàõóâàííÿì àíàòîìî-ô³ç³îëîã³÷íèõ 
îñîáëèâîñòåé çàéìàþ÷èõñÿ. Ó ïðîöåñ³ íàâ÷àííÿ 
íîâèõ ðóõîâèõ íàâè÷îê âèêîíóºòüñÿ:

— çðàçêîâèé ïîêàç ïðèéîìó êåð³âíèêîì ç êî-
ðîòêèì ïîÿñíåííÿì éîãî ïðèçíà÷åííÿ ³ òåõí³êè 
éîãî âèêîíàííÿ;

— âèêîíàííÿ ïðèéîìó ó÷íÿìè â ö³ëîìó äëÿ 
âèÿâëåííÿ é óñóíåííÿ ãðóáèõ ïîìèëîê;

— äåìîíñòðàö³ÿ êåð³âíèêîì ïðèêëàä³â íåâ³ð-
íîãî âèêîíàííÿ ïðèéîì³â ç ïîÿñíåííÿì á³îìåõà-
í³÷íèõ ïðîöåñ³â, ùî â³äáóâàþòüñÿ, ïðè÷èí ³ íà-
ñë³äê³â íåâ³ðíîãî âèêîíàííÿ; 

— ïîÿñíåííÿ ó÷íÿì íàéá³ëüø îïòèìàëüíèõ 
ñïîñîá³â âèêîíàííÿ ðóõîâî¿ ä³¿ ç ïîçèö³é á³îìå-
õàí³êè ³ ¿õíÿ íàî÷íà äåìîíñòðàö³ÿ;

— ïîâòîðåííÿ ïðèéîìó ó÷íÿìè äî ïîÿâè 
îçíàê ðîçóì³ííÿ ³ òåõí³÷íî¿ äîñêîíàëîñò³ âèêî-
íàííÿ. 

Ï³ñëÿ òîãî ÿê ïðèéîì îñâîºíèé çàéìàþ÷èìè-
ñÿ, íåîáõ³äíî ïåðåéòè äî âèâ÷åííÿ ³íøî¿ ñèòóàö³¿, 
ð³øåííÿ ÿêî¿ ìîæëèâî çà äîïîìîãîþ ðîçãëÿíóòî-
ãî íà äàíîìó çàíÿòò³ ïðèíöèïó àáî çàêîíó. Ï³ñëÿ 
óñï³øíîãî îñâîºííÿ ïðèéîìó ó÷íÿìè, íåîáõ³äíî 
îñâîþâàòè ðåàë³çàö³þ ðîçãëÿíóòîãî çàêîíó â ð³ç-
íèõ óìîâàõ ³ â ñïîëó÷åíí³ ç ðàí³øå âèâ÷åíèì ìà-
òåð³àëîì. Îïòèìàëüíå ÷èñëî äîñë³äæóâàíîãî ìà-
òåð³àëó — íå á³ëüø òðüîõ-÷îòèðüîõ ðîçãëÿíóòèõ 
ðóõîâèõ çàäà÷ óïðîäîâæ îäíîãî òðåíóâàííÿ. 

Îñíîâíîþ çàäà÷åþ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ïî-
âèííî áóòè íå ò³ëüêè òåõí³÷íèé ³ ô³çè÷íèé ðîç-
âèòîê ó÷íÿ. Íåîáõ³äíî ïðàöþâàòè íàä ðîçâèòêîì 
êîíöåíòðàö³¿ óâàãè, øâèäê³ñíèõ ³ êîîðäèíàö³é-
íèõ ÿêîñòåé, óì³ííÿì ìàêñèìàëüíî âèêîðèñòî-
âóâàòè ñèëó ñóïðîòèâíèêà ³ ìîæëèâîñò³ âëàñíîãî 
ò³ëà. Ó ïî÷àòêîâèé ïåð³îä ï³äãîòîâêè êðàùå âè-
â÷åííÿ ïðîñòèõ á³îìåõàí³÷íèõ çàêîí³â ³ ïðèéî-
ì³â íà ¿õí³é îñíîâ³. Íà öüîìó åòàï³ âàæëèâî äî-
íåñòè äî ñâ³äîìîñò³ ó÷íÿ ðîçóì³ííÿ ñàìå ñàìîãî 
çàêîíó, íà îñíîâ³ ÿêîãî ïîáóäîâàíèé êîíêðåòíèé 
ïðèéîì, ïðîäåìîíñòðóâàòè ìîæëèâå ð³çíîìàí³ò-
òÿ ð³øåííÿ êîæíî¿ êîíêðåòíî¿ ñèòóàö³¿. Êîæíèé 

íîâèé íàâèê ïîâèíåí áóòè ö³ëêîì óñâ³äîìëåíèé 
çàéìàþ÷èìèñÿ, ïåðåâ³ðåíèé íèìè ïðàêòè÷íî ³ 
âèçíàíèé åôåêòèâíèì. Íå ñë³ä îáìåæóâàòè ìîæ-
ëèâ³ñòü ó÷íåì ïîøóêó ³íøèõ, á³ëüø åôåêòèâíèõ 
ðóõîâèõ ä³é, ó ðàìêàõ ðîçãëÿíóòî¿ íàâ÷àëüíî¿ ñè-
òóàö³¿. 

Íà ïî÷àòêó íàâ÷àííÿ ìè ðåêîìåíäóºìî ä³-
ÿëüí³ñòü, ùî âèìàãàº íå òðèâàëî¿, àëå ñèëüíî¿ 
íàïðóãè. Ïîò³ì, ï³ñëÿ àäàïòàö³¿ çàéìàþ÷èõñÿ äî 
äîäàòêîâîãî ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ, ïîñòóïîâî 
ââîäèòè êîðîòê³ ãðàíè÷í³ ³ òðèâàë³ íàâàíòàæåí-
íÿ, äîìàãàþ÷èñü íàáëèæåííÿ îáñòàíîâêè äî ðå-
àëüíèõ óìîâ. Öå äîñÿãàºòüñÿ øëÿõîì íàñè÷åííÿ 
çàíÿòòÿ åëåìåíòàìè ðàïòîâîñò³, íåñïîä³âàíêè, 
âêëþ÷åííÿ â òðåíóâàííÿ êîðîòêèõ çà ÷àñîì, àëå 
÷àñòî ïîâòîðþâàíèõ ä³é, ùî âèìàãàþòü øâèäêî-
ñò³ ³ çíà÷íî¿ íàïðóãè, áàãàòîðàçîâîãî âèêîíàííÿ 
âèçíà÷åíèõ ïðèéîì³â çà êîðîòêèìè êîìàíäàìè 
³ ñèãíàëàìè êåð³âíèêà ãðóïè. Íàéá³ëüø äîö³ëü-
íèì ìè ââàæàºìî ñïîëó÷åííÿ â îäíîìó ïðèéîì³ 
ÿê îáîðîííèõ, òàê ³ íàñòóïàëüíèõ ä³é. ßê ïîêàçà-
ëà ïðàêòèêà, îäíîá³÷íå âèâ÷åííÿ ëèøå îáîðîí-
íèõ ïðèéîì³â ïðèçâîäèòü äî íåäîðîáêè íàâè÷îê 
ïîðàçêè íàïàäàþ÷îãî, ùî â ðåàëüíèõ ñèòóàö³ÿõ 
íàñèëüñòâà äîñèòü íåáåçïå÷íî.

— Çàêð³ïëåííÿ îòðèìàíèõ íàâè÷îê (20—30 õâè-
ëèí). Íà äàíîìó åòàï³ â³äáóâàºòüñÿ çàêð³ïëåííÿ 
íàâè÷îê — ÿê îòðèìàíèõ ó ïðîöåñ³ äàíîãî òðåíó-
âàííÿ, òàê ³ ïîâòîðåííÿ ðàí³øå âèâ÷åíîãî ìàòå-
ð³àëó. Ïðîâîäèòüñÿ êîìïëåêñíå òðåíóâàííÿ ó÷í³â 
ó âèêîíàíí³ ïðèéîì³â ³ ä³é ó ð³çí³é, íåñïîä³âàí³é 
³ íåñòàíäàðòí³é îáñòàíîâö³. Ó÷í³ âèêîíóþòü âè-
â÷åí³ ïðèéîìè ïðè ³ì³òàö³¿ ðåàëüíèõ ñèòóàö³é, 
ïîâ’ÿçàíèõ ç íàïàäîì. Ìîæëèâèé ÿê ãðóïîâèé, 
òàê ³ ³íäèâ³äóàëüíèé ìåòîä ðîáîòè. Ïðè ãðóïîâî-
ìó â³äïðàöüîâóâàíí³ ó÷í³ ðîçáèâàþòüñÿ íà ãðóïè 
³ ðîçáèðàþòü çàäàíèé êåð³âíèêîì àáî ñàìîñò³éíî 
îáðàíèé ìàòåð³àë. Ïðè ³íäèâ³äóàëüíîìó ìåòîä³ 
êîæåí ó÷åíü ñàìîñò³éíî âèáèðàº âèçíà÷åíèé âèä 
ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ³ â³äïðàöüîâóº éîãî çà ñâî¿ì 
ðîçñóäîì. Íà äàíîìó åòàï³ íåîáõ³äíî ñïîëó÷èòè 
çíîâó îòðèìàí³ çíàííÿ ç ïîïåðåäí³ì ìàòåð³àëîì, 
çíàéòè íîâ³ âàð³àíòè ð³øåííÿ äëÿ ðàí³øå ðîçãëÿ-
íóòèõ ó÷áîâèõ çàäà÷. Íåîáõ³äíî ñïîëó÷àòè âè-
â÷åííÿ ñèòóàö³é ³ ïðèéîì³â ð³çíî¿ ñïðÿìîâàíîñò³, 
íàïðèêëàä: ä³¿, ñïðÿìîâàí³ íà ðîçâèòîê êîîðäè-
íàö³¿, ñïîëó÷àòè ç ä³ÿìè íà ðîçâèòîê ãíó÷êîñò³; 
ä³¿, ùî ðîçâèâàþòü ñèëó ³ âèòðèâàë³ñòü — ç ä³ÿìè 
íà ðîçâèòîê øâèäê³ñíèõ ÿêîñòåé. Ùå ðàç â³äçíà-
÷èìî, ùî â îñíîâí³é ÷àñòèí³ çàíÿòòÿ ðåêîìåíäó-
ºòüñÿ âèâ÷åííÿ íå á³ëüø òðüîõ-÷îòèðüîõ íîâèõ 
ïðèéîì³â ³ ðóõîâèõ ðóõ³â, ùî âèêîðèñòîâóþòüñÿ 
é óäîñêîíàëþþòüñÿ ç çàñâîºíèìè ðàí³øå.

— Çàêëþ÷íà ÷àñòèíà (10—20 õâèëèí). Íà äà-
íîìó åòàï³ â³äáóâàºòüñÿ ïîñòóïîâå çíèæåííÿ 
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ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ó÷í³â. Ä³â÷èíè âèêîíóþòü 
âïðàâè, ñïðÿìîâàí³ íà çíÿòòÿ ïñèõîô³çè÷íîãî 
ñòðåñó. Ó ¿õíº ÷èñëî ìîæíà âêëþ÷èòè åëåìåíòè 
éîãè, äèõàëüí³ òåõí³êè, ð³çíîìàí³òí³ ïðèéîìè 
àóòîãåííîãî òðåíóâàííÿ ³ ïñèõîëîã³÷íîãî ðîç-
âàíòàæåííÿ.

Ìåòîþ ïñèõîëîã³÷íî¿ ðîáîòè º äîíåñåííÿ 
äî ó÷íÿ ðîçóì³ííÿ ìîæëèâîñò³ ñàìîñò³éíî çà-
õèñòèòè ñåáå, íàâ÷àííÿ íàâè÷êàì çàïîá³ãàííÿ 
àãðåñèâíèõ ä³é, â³äïðàöüîâóâàííÿ íàâè÷îê ìàê-
ñèìàëüíî åôåêòèâíèõ ä³é ó ñèòóàö³ÿõ íàñèëü-
ñòâà. Îòðèìàí³ íàâè÷êè ïñèõîëîã³÷íî¿ âçàºìîä³¿ 
äîçâîëÿòü ä³â÷èíàì ñ ñàìîãî ïî÷àòêó çëàìàòè 
çàïëàíîâàíèé ñöåíàð³é íàïàäàþ÷îãî, çìóñèòè 
éîãî çì³íèòè ñâî¿ íàì³ðè, çìåíøèòè ³ìîâ³ðí³ñòü 
àãðåñèâíèõ ä³é. Ó ä³â÷èí íàïðàöüîâóºòüñÿ íîâèé 
ñòèëü ïîâîäæåííÿ — çàì³ñòü ïàñèâíîãî ðåàãó-
âàííÿ íà ñïðîáó àãðåñ³¿ âîíè ôàêòè÷íî çìîæóòü 
äèêòóâàòè íàïàäíèêó îïòèìàëüíèé äëÿ ñåáå õ³ä 
ðîçâèòêó ïîä³é.

Äëÿ á³ëüø åôåêòèâíî¿ ðîáîòè íà òðåíóâàíí³ é 
³ñòîòíîìó ïðîãðåñó â ðîçâèòêó çàéìàþ÷èõñÿ íåîá-

õ³äí³ íå ò³ëüêè ïîñòóïîâ³ñòü ïðîðîáëåííÿ ìàòåð³àëó 
³ ðîçìà¿ò³ñòü òðåíóâàëüíî¿ ïðîãðàìè, àëå ³ ðîçâèòîê 
çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâêè ìîëîäèõ æ³íîê. 

Íàâ÷àííÿ ñòàðøîêëàñíèöü íàâè÷êàì ñàìîîáî-
ðîíè âèð³øóº ö³ëèé ðÿä çàäà÷. Âîíî íå ò³ëüêè ï³ä-
âèùóº çàö³êàâëåí³ñòü ìîëîäèõ ä³â÷èí ï³äë³òêîâîãî 
â³êó â çàíÿòòÿõ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, àëå ³ ñïðèÿº 
âèõîâàííþ ìîðàëüíî-âîëüîâèõ ³ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé 
ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ, çàáåçïå÷óº ôóíäàìåíò 
ñàìîïîâàç³ ³ âïåâíåíîñò³ ó âëàñíèõ ñèëàõ.
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