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3) òåîð³ÿ ³ ìåòîäè âèõîâàííÿ; 4) êåð³âíèöòâî 
íàâ÷àëüíî-âèõîâíîþ ³ íàóêîâîþ ä³ÿëüí³ñòþ. 
².². Êîáèëÿöüêèé âèäàâ ïåðøèé â³ò÷èçíÿíèé 
ïîñ³áíèê «Îñíîâè ïåäàãîã³êè âèùî¿ øêîëè» 
(1978). Íàóêîâöåì çíà÷íî çáàãà÷åíî ïåäà-
ãîã³÷íó òåîð³þ, âèä³ëåíî îñîáëèâîñò³ ïðî-
öåñó íàâ÷àííÿ ó âèù³é øêîë³, éîãî çàêîíî-
ì³ðíîñò³ ³ ðîçðîáëåíî ïðèíöèïè äèäàêòèêè 
âèùî¿ øêîëè, îá´ðóíòîâàíî ñèñòåìó ìåòî-
ä³â íàâ÷àííÿ ó âèù³é øêîë³.

Ñòàòòÿ íå âè÷åðïóº óñ³õ ïèòàíü ïðîáëåìè. 
Çîêðåìà, ïîäàëüøîãî äîñë³äæåííÿ ïîòðå-
áóº âèâ÷åííÿ âíåñêó ².². Êîáèëÿöüêîãî â òå-
îð³þ âèõîâàííÿ ó âèù³é øêîë³ òà ï³äãîòîâêó 
ìàéáóòíüîãî âèêëàäà÷à, àêòóàë³çàö³ÿ ïðîâ³ä-
íèõ ³äåé ³ äîñâ³äó â÷åíîãî â ñó÷àñíèõ óìîâàõ 
ðåôîðìóâàííÿ â³ò÷èçíÿíî¿ âèùî¿ îñâ³òè.
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Ëàé÷óê À.Ì., âèêëàäà÷ 
Æèòîìèðñüêèé äåðæàâíèé óí³âåðñèòåò ³ìåí³ ²âàíà Ôðàíêà

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Á³ã – îäíå ³ç 
íàéïîïóëÿðí³øèõ çàíÿòü ó ñâ³ò³. Çàíÿòòÿ 
öèì âèäîì ñïîðòó º âàæëèâèì çàñîáîì ô³-
çè÷íîãî âèõîâàííÿ, çàéìàþòü îäíå ç ïåð-
øèõ ì³ñöü çà ñâî¿ì õàðàêòåðîì ðóõîâèõ 
ä³é. Á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿ º íàéäàâí³øèì 
âèäîì ëåãêîàòëåòè÷íèõ âïðàâ, ùî âõîäÿòü 
ó ñó÷àñíó ëåãêó àòëåòèêó. Ùå íà àíòè÷íèõ 
îë³ìï³àäàõ àòëåòè çìàãàëèñÿ ç á³ãó íà îäèí 
ñòàä³é (192,27 ì). Ó íàø ÷àñ á³ã íà êîðîòê³ 

äèñòàíö³¿ â çìàãàííÿõ ñòàâ ïðîâîäèòèìåòü-
ñÿ âïåðøå â Àíãë³¿.

Â îñòàííº äâàäöÿòèë³òòÿ íàóêà ïðî 
ñïîðò, çîêðåìà òåîð³ÿ é ìåòîäèêà á³ãó, ïî-
÷àëà ðîçâèâàòèñÿ âñå øâèäøå. ßêùî âîíà 
â îñíîâíîìó çàéìàëà ïîÿñíþâàëüíó ôóíê-
ö³þ é ìàëî äîïîìàãàëà ïðàêòèö³, òî çàðàç 
¿¿ ðîëü ñóòòºâî çì³íèëàñÿ. Ñïîðòèâí³ çìà-
ãàííÿ – öå íå º ïðîñòî ³íäèâ³äóàëüí³ ïîº-
äèíêè, à é çìàãàííÿ êîìàíä, öå ïåðåäóñ³ì 
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äåìîíñòðàö³ÿ ñèëè òà âì³ííÿ ñïîðòñìåíà, 
âèñîêîãî òàêòè÷íîãî ìèñëåííÿ âèêëàäà-
÷à-òðåíåðà.

Êîæåí, õòî ïî÷èíàº çàéìàòèñÿ á³ãîì, 
ñòàâèòü ñîá³ ïåâíó ìåòó: îäí³ õî÷óòü ñòàâà-
òè ÷åìï³îíàìè, ³íø³ – ïðîñòî ñèëüí³øèìè 
é âèòðèâàë³øèìè, òðåò³ ïðàãíóòü çà äîïî-
ìîãîþ õîäüáè ñõóäíóòè, ÷åòâåðò³ – çì³öíè-
òè âîëþ. ² âñå öå ìîæëèâî. Ïîòð³áíî ëèøå 
ðåãóëÿðíî, íå ðîáëÿ÷è ñîá³ ïîòóðàíü ³ çíè-
æîê, çàâçÿòî òðåíóâàòèñÿ.

Á³ã âêëþ÷àº ê³ëüêà ñàìîñò³éíèõ âèä³â 
ñïîðòó: ñïðèíò, ñòàºð, ëåãêà àòëåòèêà, ï’ÿ-
òèáîðñòâî òà ³íø³. Çà öèìè âèäàìè ñïîðòó 
ïðîâîäÿòüñÿ çìàãàííÿ, ïåðåäáà÷åíî ïðè-
ñâîºííÿ ðîçðÿä³â ³ çâàíü â³äïîâ³äíî äî âè-
ìîãàìè ªäèíî¿ ñïîðòèâíî¿ êëàñèô³êàö³¿. 
Öå âèêëèêàíî ñèñòåìàòè÷íèìè çàíÿòòÿìè 
³ çðîñòàííÿìè ñïîðòèâíèõ äîñÿãíåíü á³ãó-
í³â. Íàçâàí³ âèäè á³ãó âêëþ÷åí³ ó ïðîãðà-
ìè ÷åìï³îíàò³â ³ Êóáê³â ñâ³òó, Îë³ìï³éñüêèõ 
³ãîð.

Á³ã íà êîðîòê³ äèñòàíö³¿, ÿê ïðàâèëî, õà-
ðàêòåðèçóºòüñÿ ìàêñèìàëüíîþ ³íòåíñèâ-
í³ñòþ ïðîá³ãàííÿ âñ³º¿ äèñòàíö³¿ â àíàåðîá-
íîìó ðåæèì³, à òàêîæ ïðîá³ãàííÿ ïåðøî¿ 
÷àñòèíè äèñòàíö³¿ ïî â³ðàæó, òîìó âàæëè-
âèì áóäå ðîçãëÿíóòè åòàïè ïîäîëàííÿ äà-
íî¿ äèñòàíö³¿ [2]. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³-
êàö³é. Àíàë³ç â³ò÷èçíÿíèõ ³ çàêîðäîííèõ 
ë³òåðàòóðíèõ äæåðåë ïîêàçàâ, ùî òåõí³êà 
á³ãó íà 200 ì, ÿê ³ íà ³íø³ êîðîòê³ äèñòàí-
ö³¿ (ñïðèíò), óìîâíî ïîä³ëÿºòüñÿ íà ÷îòèðè 
ôàçè: ïî÷àòîê á³ãó (ñòàðò), ñòàðòîâèé ðîç-
á³ã, á³ã ïî äèñòàíö³¿, ô³í³øóâàííÿ. Á³ã íà ö³é 
äèñòàíö³¿ â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä á³ãó íà 100 ì  
ðîçòàøóâàííÿì ñòàðòó òà ïðîõîäæåííÿì 
ïåðøî¿ ïîëîâèíè äèñòàíö³¿ ïî ïîâîðîòó 
äîð³æêè. Ùîá ç³ ñòàðòó ïðîá³ãàòè á³ëüøèé 
â³äð³çîê ïî ïðÿì³é, ñòàðòîâ³ êîëîäêè âñòà-
íîâëþþòüñÿ á³ëÿ çîâí³øíüîãî êðàþ äîð³æêè 
ïî äîòè÷í³é äî ïîâîðîòó [1]. 

Ä.². Ñòåïàíåíêî äîñë³äæóâàâ, ùî ô³çè÷-
íà ³ òåõí³÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü º îñíîâîþ äëÿ 
äîñÿãíåííÿ âèñîêèõ ðåçóëüòàò³â ó á³ãó íà 
êîðîòê³ äèñòàíö³¿ â³äïîâ³äíî ïåâíèõ åòàï³â 
¿¿ ïðîá³ãàííÿ. 

Ï³ä ÷àñ á³ãó ïî ïîâîðîòó á³ãóíó íåîáõ³ä-
íî íàõèëèòèñÿ âñ³ì ò³ëîì óñåðåäèíó, ³íàê-
øå éîãî âèíåñå âá³ê â³äöåíòðîâîþ ñèëîþ, 
ñòâîðþâàíîþ ï³ä ÷àñ á³ãó ïî êðèâ³é. Ïðè 
öüîìó ïðàâà íîãà â ìîìåíò âåðòèêàë³ ç³-
ãíóòà â êîë³í³ ìåíøå, í³æ ë³âà. Çá³ëüøóâàòè 
íàõèë ò³ëà âë³âî-âñåðåäèíó ïîòð³áíî ïî-
ñòóïîâî. Ò³ëüêè äîñÿãíóâøè ìàêñèìàëüíî 
ìîæëèâî¿ øâèäêîñò³ (â ñòàðòîâîìó ðîçá³-
ãó), á³ãóí ïåðåñòàº çá³ëüøóâàòè íàõèë ò³ëà 
³ çáåð³ãàº éîãî íà îñòàííüîìó ä³ëÿíö³ ïîâî-
ðîòó. Äëÿ çìåíøåííÿ ïðîá³ã³â â³äñòàí³ ï³ä 
÷àñ á³ãó ïî ïîâîðîòó äîð³æêè êðàùå ñòàâè-

òè ñòîïè ÿêîìîãà áëèæ÷å äî áðîâêè, ïîâåð-
òàþ÷è ¿õ âë³âî äî íå¿. 

Ðóõè ðóê òàêîæ äåùî â³äð³çíÿþòüñÿ â³ä 
ðóõ³â ðóê ï³ä ÷àñ á³ãó ïî ïðÿì³é. Ïðàâà ðóêà 
ñïðÿìîâàíà á³ëüøå âñåðåäèíó, à ë³âà – 
ê³ëüêà íàçîâí³. Ïðè öüîìó ïëå÷³ ê³ëüêà ïî-
âåðòàþòüñÿ âë³âî. Íà îñòàíí³õ ìåòðàõ ïîâî-
ðîòó íåîáõ³äíî ïëàâíî çìåíøèòè íàõèë ò³ëà 
³ â ìîìåíò âèõîäó íà ïðÿìó âèïðÿìèòèñÿ 
[3; 5]. 

Á³ãóí ïîâèíåí áóòè ñêîíöåíòðîâàíèé, ö³-
ëåñïðÿìîâàíèì ³ ïåðåáóâàòè â òîíóñ³. Äëÿ 
â³äøòîâõóâàííÿ âèêîðèñòîâóºòüñÿ òâåðäà 
îïîðà – «ñòàðòîâ³ êîëîäêè». Äîñÿãíåííÿ 
âèñîêî¿ øâèäêîñò³ ï³ä ÷àñ á³ãó ïî âñ³é äèñ-
òàíö³¿ çä³éñíþºòüñÿ çàâäÿêè äîâøîìó êðî-
êó, à òàêîæ âèñîêîãî òåìïó. Çá³ëüøèòè äîâ-
æèíó êðîêó ìîæíà çà äîïîìîãîþ ïîòóæíîãî 
â³äøòîâõóâàííÿ. Ìàêñèìàëüíó øâèäê³ñòü 
íåîáõ³äíî çáåð³ãàòè äî ê³íöÿ äèñòàíö³¿ [4].

Ïîñòàíîâêà çàâäàííÿ. Ìåòîþ ñòàòò³ º 
àíàë³ç îñîáëèâîñòåé òåõí³êè á³ãó íà 200 ì 
íà ð³çíèõ åòàïàõ ¿¿ ïðîá³ãàííÿ.

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Á³ã 
º íàéäàâí³øèì âèäîì ëåãêîàòëåòè÷íèõ 
âïðàâ, ùî âõîäÿòü ó ñó÷àñíó ëåãêó àòëåòè-
êó. Íà I Îë³ìï³àä³, ÿêà â³äáóëàñÿ â 776 ð. äî 
í.å., ïðîâîäèâñÿ á³ã íà äèñòàíö³þ â 1 ñòàä³é 
(192,27 ì.). Ç 724 ð. äî í.å. â ïðîãðàìó XIV 
Îë³ìï³àäó âêëþ÷èëè á³ã íà 2 ñòàä³ÿ. Ç 708 ð. 
äî. í.å. á³ã íà 1 ñòàä³é âõîäèâ äî çìàãàííÿ 
ç ïåíòàòëîíó. 

Ó 1948 ð. Âëàñåâè÷ âñòàíîâëþº ðåêîðä 
ó á³ãó íà 200 ì., ð³âíèé 23,6 ñ. Ó 1952 ð.  
Ì. Äæåêñîí ïîêðàùóº ðåçóëüòàò íà 0,2 ñ. 
Äèâîâèæíå äîâãîë³òòÿ â ñïðèíòåðñüêîìó 
á³ãó ïîêàçàëà ². Øåâ³íüñêàÿ (ÏÍÐ). Ïåðøèé 
ñâ³é ñâ³òîâèé ðåêîðä ó á³ãó íà 200 ì âîíà 
âñòàíîâèëà â 1965 ð. (22,7 ñ), â 1974 ð. ïî-
êàçóº ðåçóëüòàò 22,0 ñ ³ â 1976 ð. âñòàíîâ-
ëþº ïåðøèé ðåêîðä ó á³ãó íà 200 ì (22,21 ñ).  
Ó 1988 ð. Ôëîðåíñ Ãð³ôô³ò-Äæîéíåð ïðîá³-
ãàº 200 ì. çà 21,34 ñ. Öåé ðåçóëüòàò çàëè-
øàºòüñÿ íåäîñÿæíèì ³ äîíèí³ [6].

Ïåðø³ á³ãóíè íà íàéêîðîòøó äèñòàíö³þ, 
ÿê³ áðàëè ó÷àñòü â îô³ö³éíèõ çìàãàííÿõ íà-
ïðèê³íö³ XIX ñòîë³òòÿ (à ñàìå òîä³ â³äðîäè-
ëèñÿ ð³çí³ âèäè ñïîðòó, çàïî÷àòêîâàí³ ùå â 
àíòè÷íîìó ñóñï³ëüñòâ³), ìàëè òðîõè íåçâè÷-
íèé âèãëÿä. Âîíè áóëè îäÿãíåí³ â äîâã³ á³ë³ 
øòàíè ³ ÷îðí³ ÷îáîòè, à ÷åêàþ÷è êîìàí-
äè ñòàðòåðà, ñòîÿëè íà ïîâåí çð³ñò, ëèøå 
òðîõè ç³ãíóâøè ïëå÷³ ³ ëåäü íàõèëèâøèñü 
óïåðåä. Òàêà ïîçà íå äàâàëà çìîãè çðàçó 
íàáðàòè øâèäêîñò³, ³ ñïîðòèâí³ ðåçóëüòàòè 
öèõ á³ãóí³â áóëè âåëüìè ñêðîìí³. 

Ïîñòóïîâî ñïðèíòåðè çðîçóì³ëè, ùî äîâ-
ãèé îäÿã çàâàæàº øâèäêî á³ãàòè. Çàì³ñòü 
øòàí³â ç’ÿâèëèñü êîðîòåíüê³ ñïîðòèâí³ òðó-
ñè, çàì³ñòü ÷îá³ò — ëåãê³ ñïîðòèâí³ ÷åðåâè-
êè ç øèïàìè íà ï³äîøâ³. Øèïè äîïîìàãàëè 
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á³ãóíàì â³äøòîâõóâàòèñü. Àëå, çâè÷àéíî, íå 
ôîðìà îäÿãó â³ä³ãðàëà âèð³øàëüíó ðîëü ó 
ïîë³ïøåíí³ ðåçóëüòàò³â íà ñòîìåòð³âö³ ³ ï³ä-
êîðåíí³ øâèäêîñò³. 

Òðåáà áóëî äîêîð³ííî ïîë³ïøèòè òåõí³-
êó á³ãó, â ïåðøó ÷åðãó – ñòàðò. Êîëè á³ãóíè 
ñòàðòóâàëè, ñòîÿ÷è íà ïîâåí çð³ñò, òî ãàëü-
ìóâàëè ïî÷àòêîâó øâèäê³ñòü á³ãó, îäðàçó 
âòðà÷àþ÷è äîðîãîö³íí³ ñåêóíäè. Öå áóëà 
ïåðøà ïåðåïîíà íà øëÿõó äî ìàéáóòí³õ ðå-
êîðä³â, íà øëÿõó äî øâèäêèõ ñåêóíä. Ùî 
ðîáèòè? 

Øóêàþ÷è äîñêîíàë³øîãî ïîëîæåííÿ 
ñòàðòó, ñïîðòñìåíè ïîì³òèëè, ùî êîòè é 
ñîáàêè, ïåðø í³æ ç³ðâàòèñÿ ç ì³ñöÿ, íèçüêî 
ïðèñ³äàþòü, ïðèãèíàþòüñÿ äî çåìë³. ² âèêî-
ðèñòàëè öþ îñîáëèâ³ñòü ïîâåä³íêè òâàðèí 
äëÿ ïîë³ïøåííÿ òåõí³êè á³ãó íà êîðîòê³ äèñ-
òàíö³¿. Íèçüêèì ñòàðòîì ïåðøèìè ïî÷àëè 
êîðèñòóâàòèñÿ ïðîôåñ³éí³ á³ãóíè, ÿê³ ïîäî-
ðîæóâàëè ïî Àíãë³¿ é Àìåðèö³, âèêëèêàþ÷è 
íà ïîºäèíîê óñ³õ, õòî õîò³â. 

Á³ãóí-ïðîôåñ³îíàë áèâñÿ îá çàêëàä ³ç 
áóäü-ÿêèì ãëÿäà÷åì, ùî ïåðåæåíå éîãî, 
õî÷ áðàòèìå ñòàðò ëåæà÷è íà ñïèí³, à éîãî 
ñóïðîòèâíèê ñòîÿòèìå. Áàãàòî õòî ëîâèâñÿ 
íà öåé ãà÷îê. Ò³ëüêè-íî ëóíàâ ñèãíàë ñòàð-
òåðà, íîâà÷îê îäðàçó çðèâàâñÿ ç ì³ñöÿ.  
À ïðîôåñ³îíàë ìèòòþ ïåðåâåðòàâñÿ íà 
æèâ³ò, ñòàâàâ ó ïîçó, ùî íàãàäóº íèçüêèé 
ñòàðò, ³ êóëåþ ì÷àâ íàâçäîã³í. Âæå çà ê³ëüêà 
ñåêóíä çíèêàëà ôîðà â 3-4 ìåòðè, ÿêó ìàâ 
íîâà÷îê, à ïîò³ì õèòðóí çá³ëüøóâàâ òåìï ³ 
çàëèøàâ ñóïåðíèêà äàëåêî ïîçàäó. 

Êîëè íà ³ãðàõ ² Îë³ìï³àäè â Àô³íàõ, ùî 
â³äáóâàëèñÿ â 1896 ðîö³, àìåðèêàíñüêèé 
ñïðèíòåð Òîìàñ Áåðê, ãîòóþ÷èñü á³ãòè ñòî-
ìåòð³âêó, íèçüêî ïðèãíóâñÿ é óïåðñÿ êîë³-
íîì ³ ïàëüöÿìè ðóê ó çåìëþ, ãëÿäà÷³ ïî÷àëè 
ðåãîòàòè. Òà íåçàáàðîì ðåã³ò óùóõ, ïî÷óëè-
ñÿ âèãóêè çäèâóâàííÿ, à ïîò³ì ³ çàõîïëåííÿ. 
Áî ÿê ò³ëüêè ïðîëóíàâ ïîñòð³ë ñòàðòîâîãî 
ï³ñòîëåòà, Áåðê, íà÷å ñòð³ëà ç òóãî íàïíóòî-
ãî ëóêà, âèëåò³â óïåðåä ³, îäðàçó îá³ãíàâøè 
ñâî¿õ ñóïåðíèê³â, ïåðøèì äîñÿã ô³í³øó. Õî÷ 
éîãî ðåçóëüòàò äîð³âíþâàâ ëèøå 12 ñåêóí-
äàì (òåïåð öå íàâ³òü ã³ðøå íîðìè þíàöü-
êîãî ðîçðÿäó), äî òàáëèö³ äîñÿãíåíü áóëè 
çàíåñåí³ ïåðø³ öèôðè. Ïî÷àòîê áóëî ïîêëà-
äåíî. ² íàéïðóäê³ø³ ëþäè Çåìë³ ïî÷àëè çìà-
ãàòèñÿ çà äåñÿò³ ÷àñòêè ñåêóíäè. Íèçüêèé 
ñòàðò ñòàâ ¿ì ó ïðèãîä³. ßêùî Òîìàñ Áåðê 
ïîêàçàâ íà Îë³ìï³àä³ â Àô³íàõ 12,0 ñåêóíäè, 
òî âæå ÷åðåç ÷îòèðè ðîêè ñïðèíòåðè äîëà-
ëè ñòîìåòð³âêó çà 10,8 ñåêóíäè. ² òåïåð ñì³-
ÿëèñÿ, ÿêùî á³ãóí áðàâ ñòàðò íàâñòîÿ÷êè. 

Ó 1912 ðîö³ áóëî çàðåºñòðîâàíî ïåðøèé 
îô³ö³éíèé ñâ³òîâèé ðåêîðä – 10,6 ñåêóí-
äè, éîãî âñòàíîâèâ àìåðèêàíåöü Äîíàëüä 
Ë³ïï³íêîò. ×åðåç 9 ðîê³â éîãî çåìëÿê, íå-
ãðèòÿíñüêèé àòëåò ×àðëç Ïåääîê, ñêèíóâ ³ç 

öüîãî ðåçóëüòàòó äâ³ äåñÿò³. ×àðëç Ïåääîê 
áóâ âèäàòíèì á³ãóíîì ñâîãî ÷àñó. Ðåïîðòå-
ðè íàâïåðåá³é íàä³ëÿëè éîãî ãó÷íèìè åï³-
òåòàìè é ³ìåíàìè, áî â³í íå ìàâ ïîðàçîê 
íà á³ãîâ³é äîð³æö³. Ïåðåìîãó éîìó ïðèíî-
ñèëà íîâèíêà – ñòðèáîê íà ô³í³ø³, ÿêèé 
íàãàäóâàâ ñòðèáîê òèãðà. Ó 1921 ðîö³ Ïåä-
äîê ïðîá³ã äèñòàíö³þ ÏÎ ÿðä³â (100 ìåòð³â  
58 ñàíòèìåòð³â) çà 10,2 ñåêóíäè. Ñóää³ æàõ-
íóëèñÿ, ãëÿíóâøè íà ñåêóíäîì³ðè. Âîíè íå 
õîò³ëè â³ðèòè ñâî¿ì î÷àì. «Ëþäèíà íå ìîæå 
ïðîá³ãòè äèñòàíö³þ çà òàêèé ÷àñ», – çàÿâè-
ëè âîíè. 1 íå çàòâåðäèëè ðåêîðäó, ïðè-
ñê³ïàâøèñü äî òîãî, ùî äèñòàíö³ÿ áóëà íà  
58 ñàíòèìåòð³â äîâøà. 

Àëå é òàê äîñÿãíåííÿ 10,4 áóëî íà òîé 
÷àñ äóæå âèñîêèì. ×èìàëî á³ãóí³â øòóð-
ìóâàëè ðåêîðä íåãðèòÿíñüêîãî ñïðèíòåðà. 
Â³í, ÿê ìàÿê, âàáèâ ñèëüíèõ äóõîì ³ ò³ëîì. 

Îñîáëèâî âïåðòèì áóâ àíãë³ºöü Õàðîëüä 
Àáðàõàìñ. Äîâãî öåé òàëàíîâèòèé àòëåò 
íå ì³ã ïîë³ïøèòè ñâîãî ðåçóëüòàòó, ùî äî-
ð³âíþâàâ 10,8 ñåêóíäè, õî÷ òðåíóâàâñÿ, íå 
øêîäóþ÷è ñèë ³ ÷àñó. Àáðàõàìñ ïî÷àâ äå-
òàëüíî àíàë³çóâàòè ñâ³é á³ã. Â³ä ÷îãî çàëå-
æèòü øâèäê³ñòü? Â³ä ÷àñòîòè êðîê³â òà ¿õ 
äîâæèíè? Ãðàíè÷íî¿ ÷àñòîòè á³ãóíè âæå äî-
ñÿãëè – öå äîâåäåíî â÷åíèìè-ô³ç³îëîãàìè. 
Ïîäîâæèòè êðîê? Àëå æ òîä³ çìåíøèòüñÿ 
÷àñòîòà. Çà÷àðîâàíå êîëî. ² âñå-òàêè äî-
ïèòëèâà äóìêà ñïîðòñìåíà, ñïèðàþ÷èñü íà 
çíàííÿ çàêîí³â ô³çèêè, çíàéøëà âèõ³ä. Òðå-
áà çá³ëüøèòè êðîê ëèøå íà äâà ñàíòèìå-
òðè, âèð³øèâ Àáðàõàìñ. 

Íà ñòîìåòðîâ³é äèñòàíö³¿ öå ñòàíîâèòè-
ìå ö³ëèé ìåòð ³ äàñòü çìîãó âèãðàòè îäíó 
äåñÿòó ñåêóíäè. 

Íåëåãêî ä³ñòàëèñÿ ñïîðòñìåíîâ³ ö³ ñàí-
òèìåòðè. Àäæå ïåðåíàâ÷èòè çàâæäè âàæ÷å, 
í³æ ó÷èòèñÿ ñïî÷àòêó. ² çíîâó êì³òëèâ³ñòü 
âèðó÷èëà á³ãóíà. Â³í ðîçì³òèâ äîð³æêó òàê, 
ùîá â³äñòàíü ì³æ ïîçíà÷êàìè áóëà òðîõè 
äîâøà çà éîãî êðîê — ñàìå íà äâà ñàíòè-
ìåòðè, ÿê³ éîìó áóëè ïîòð³áí³. Íà êîæí³é 
ïîì³òö³ ëåæàâ êëàïòèê ïàïåðó. Àáðàõàìñ 
á³ã, íàìàãàþ÷èñü íàñòóïèòè íà ö³ êëàïòèêè. 
² ÿêùî íà øèïàõ éîãî êðîñ³âîê áóëè íàêî-
ëîò³ âñ³ ïàï³ðö³, â³í ââàæàâ òðåíóâàííÿ âäà-
ëèì. 

Çîëîòà îë³ìï³éñüêà ìåäàëü áóëà íàãîðî-
äîþ ñïîðòñìåíîâ³ çà êì³òëèâ³ñòü, íàïîëåã-
ëèâ³ñòü ³ çíàííÿ ô³çèêè, àëå ïîë³ïøèòè ðå-
êîðä Ïåääîêà Àáðàõàìñó íå ñóäèëîñÿ. Íà 
îäíîìó ³ç çìàãàíü â³í ëèøå ïîâòîðèâ éîãî. 
À íîâèé ðåêîðäñìåí ñâ³òó ç’ÿâèâñÿ çíîâó 
ð³âíî ÷åðåç 9 ðîê³â. 

Íà ïåðøîñò³ Êàíàäè óâàãó ãëÿäà÷³â ³ ñóä-
ä³â ïðèâåðíóâ 20-ð³÷íèé Ïåðñ³ Ó³ëüÿìñ. Â³í 
â³äìîâèâñÿ êîïàòè ñòàðòîâ³ ÿìêè, à âñòà-
íîâèâ ñêîíñòðóéîâàí³ íèì êîëîäêè, ÿê³ âè-
êîðèñòàâ äëÿ â³äøòîâõóâàííÿ. Ñóïåðíèêè ³ 
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ñóää³ ñïî÷àòêó ñêåïòè÷íî ïîñòàâèëèñÿ äî 
íîâèíêè, àëå êîëè þíàê ô³í³øóâàâ ïåðøèì 
³ç ðåçóëüòàòîì 10,3 ñåêóíäè, ïîë³ïøèâøè 
ðåêîðä Ïåääîêà, çàö³êàâèëèñÿ âèíàõîäîì 
Ó³ëüÿìñà. Ï³ä ÷àñ çàòâåðäæåííÿ ðåêîðäó 
ïî÷àëèñÿ ñóïåðå÷êè, íå âñ³ ïîãîäèëèñÿ ç 
íîâîââåäåííÿì, òà âðåøò³-ðåøò êîëîäêè 
çäîáóëè ïðàâà «ãðîìàäÿíñòâà», íèìè ïî÷à-
ëè êîðèñòóâàòèñÿ âñ³ ñïðèíòåðè, ³ ðåêîðä 
áóëî çàòâåðäæåíî. À ÷åðåç 5 ðîê³â ñâ³òîâèì 
ðåêîðäîì çàâîëîä³â á³ãóí, ³ì’ÿ ÿêîãî ùå çà 
æèòòÿ ñòàëî ëåãåíäàðíèì. 

Øê³ëüíèé ó÷èòåëü ìàòåìàòèêè ×àðëç 
Ðèëåé ó ìèíóëîìó áóâ ÷óäîâèì á³ãóíîì. 
Êîëèñü â³í ïðàöþâàâ â óí³âåðñèòåò³ øòàòó 
Îãàéî, àëå ãëóõîòà çìóñèëà éîãî çàëèøè-
òè óí³âåðñèòåò ³ ñòàòè âèêëàäà÷åì â îäí³é 
³ç øê³ë Êë³âëåíäà. Ó â³ëüíèé â³ä óðîê³â ÷àñ 
Ðèëåé õîäèâ ç³ øêîëÿðàìè íà ñòàä³îí – íà-
â÷àâ ¿õ á³ãàòè, ñòðèáàòè. Êîìàíäà ëåãêîàò-
ëåò³â ö³º¿ øêîëè áóëà ÷è íå íàéñèëüí³øîþ 
â ì³ñò³. 

ßêîñü íà çàíÿòòÿ ïðèéøîâ íîâåíüêèé. 
Â³í ñîðîì’ÿçëèâî õîâàâñÿ â ãàëàñëèâîìó 
ãóðò³ ä³òëàõ³â. «Ïîëîõëèâèé», – ïîäóìàâ 
ïðî íüîãî Ðèëåé. Òà êîëè öåé ïîëîõëèâèé 
÷îðíîøê³ðèé õëîï÷èê, ÿêîãî çâàëè Äæåññ³  
Îóåíñ, ïîá³ã, ñåðöå ñòàðîãî ñïîðòñìåíà 
ðàä³ñíî çàáèëîñÿ. Â³í ïîáà÷èâ òàëàíò. Ðóõè 
õëîï÷èêà âðàæàëè ëåãê³ñòþ ³ øâèäê³ñòþ, 
êðîê áóâ ïëàâíèé, øèðîêèé, à áàæàííÿ òðå-
íóâàòèñÿ âèñòà÷èëî á íà òðüîõ. 

«Ó òåáå âåëèêå ìàéáóòíº â ñïîðò³», – íå 
ðàç êàçàâ ×àðëç Ðèëåé, ñïîñòåð³ãàþ÷è, ÿê 
ñòàðàííî ìàëèé Äæåññ³ âèêîíóº âïðàâè íà 
òðåíóâàíí³. 

Íåâäîâç³ í³õòî ³ç øêîëÿð³â íå ì³ã çð³âíÿ-
òèñÿ ç Îóåíñîì. Çä³áíîãî àòëåòà çàïðîñè-
ëè äî óí³âåðñèòåòó øòàòó Îãàéî, äå êîëèñü 
íàâ÷àâñÿ ³ ïðàöþâàâ Ðèëåé. Äàðìà, ùî 
õëîïåöü ìàº ÷îðíó øê³ðó, à áàòüêî â íüî-
ãî çëèäàð. Íåâäîâç³ ïðîéäóòü Îë³ìï³éñüê³ 
³ãðè, à òàê³ íîãè çäàòí³ ïðèíåñòè Ñïîëó÷å-
íèì Øòàòàì íå îäíó çîëîòó ìåäàëü. 

Äæåññ³ Îóåíñ íå ï³äâ³â ìåöåíàò³â óí³âåð-
ñèòåòó Îãàéî. Ó 1935 ðîö³, çà ð³ê äî ³ãîð 
XI Îë³ìï³àäè, â³í ïðîá³ã ³ç áëèñêàâè÷íîþ 
øâèäê³ñòþ – 10,2 ñåêóíäè. Íà Îë³ìï³àä³ â 
Áåðë³í³ çäîáóâ çîëîò³ ìåäàë³ â á³ãó íà 100 ³ 
200 ìåòð³â, â åñòàôåò³ 4x100 ìåòð³â ³ ñòðèá-
êàõ ó äîâæèíó. 

Ôàøèñòè òà ¿õí³ ïîñ³ïàêè íàìàãàëèñÿ 
âñ³ëÿêî ïðèíèçèòè îë³ìï³éñüêîãî ÷åìï³îíà 
³ ñâ³òîâîãî ðåêîðäñìåíà, âèñóíóâøè òåî-
ð³þ, í³áèòî â íåãð³â êóò, ùî éîãî óòâîðþþòü 
ñòåãíî é ê³ñòêè òàçà, á³ëüøèé, îòæå, ³ êðîê 
äîâøèé, í³æ ó á³ëî¿ ëþäèíè. 

Ðåêîðäó Äæåññ³ Îóåíñà ñóäèëîñÿ ïðî-
æèòè íàéäîâøå ñåðåä óñ³õ ðåêîðä³â ç á³ãó. 
Äâà äåñÿòèð³÷÷ÿ ïðîòðèìàâñÿ â³í ó òàáëèö³. 
Äâà äåñÿòèð³÷÷ÿ íàéïðóäê³ø³ ëþäè Çåìë³ 

íàìàãàëèñÿ ïîë³ïøèòè äîñÿãíåííÿ íåãðè-
òÿíñüêîãî ñïîðòñìåíà, àëå íàéñèëüí³øèì 
óäàâàëîñÿ ëèøå ïîâòîðèòè öåé ÷óäîâèé 
ðåçóëüòàò. 

×àñ ìèíàâ, à çðóøåíü íå áóëî. ² òîä³ ñòà-
ëè ââàæàòè, ùî ðåêîðä Îóåíñà – öå ìåæà 
ëþäñüêèõ ìîæëèâîñòåé. 

² îñü íàðåøò³ êðèãà ñêðåñëà. Ó 1956 ðîö³, 
íàïåðåäîäí³ ³ãîð XVI Îë³ìï³àäè, íåãðèòÿí-
ñüêèé ñïðèíòåð Â³ëë³ Ó¿ëüÿìñ ïîë³ïøèâ äî-
ñÿãíåííÿ ëåãåíäàðíîãî Îóåíñà íà 0,1 ñå-
êóíäè. Ùîá ïîäîëàòè îäíó äåñÿòó ÷àñòêó 
ñåêóíäè, çíàäîáèëîñÿ àæ 20 ðîê³â! 

Íîâèé ðåêîðä ïðîòðèìàâñÿ ÷îòèðè ðîêè. 
Çàâäÿêè äîïîìîç³ ë³êàð³â ³ ïñèõîëîã³â, ô³ç³-
îëîã³â ³ á³îëîã³â, ÿê³ ñòàëè àêòèâíèìè ó÷àñ-
íèêàìè òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, àòëåòè 
âæå íå ââàæàëè äîñÿãíåííÿ Ó³ëüÿìñà ìå-
æåþ ëþäñüêèõ ìîæëèâîñòåé. Àðì³é Õàð³ ç 
ÔÐÍ, à ÷åðåç ì³ñÿöü ï³ñëÿ íüîãî – êàíàäåöü  
Õàðð³ Äæåðîì ïðîá³ãëè äèñòàíö³þ ð³âíî çà 
10 ñåêóíä!

Óñï³õ íà äèñòàíö³¿ 200 ì çàëåæèòü â³ä 
òîãî, íàñê³ëüêè á³ãóí ïðàãíå çà ì³í³ìàëüíèé 
÷àñ íàáðàòè ìàêñèìàëüíó øâèäê³ñòü á³ãó ³ 
ï³äòðèìóâàòè ¿¿ äî ô³í³øó. Ó á³ãó íà êîðîò-
ê³ äèñòàíö³¿ ðîçâèâàþòüñÿ ìàêñèìàëüí³ çó-
ñèëëÿ, ³ öå ñòâîðþº ïåðåäóìîâè äî âèíèê-
íåííÿ ñêóòîñò³ òà ñïîòâîðåííÿ ðàö³îíàëüíî¿ 
ôîðìè ðóõ³â; äîö³ëüíîþ êîîðäèíàö³ºþ ðîç-
âèâàþòüñÿ çóñèëëÿ. Íàïðóæóþòüñÿ ì’ÿçè, 
ÿê³ áåðóòü ó÷àñòü ó âèêîíàíí³ á³ãîâèõ ðóõ³â. 
Óñå öå âèêëèêàº çàéâ³ åíåðãîâèòðàòè ³ çíè-
æóº ÷àñòîòó ðîáî÷èõ ðóõ³â. 

Ñë³ä ïðèä³ëÿòè á³ëüøó óâàãó çáåðåæåííþ 
ñâîáîäè ðóõ³â òà ïîïåðåäæåííþ âèíèêíåí-
íÿ ñêóòîñò³. Ó òåõí³ö³ á³ãó ïî ïðÿì³é äèñòàí-
ö³¿ âïðàâè ³ ¿õ äîçóâàííÿ ï³äáèðàþòüñÿ äëÿ 
êîæíîãî îêðåìî ç óðàõóâàííÿì íåäîë³ê³â ó 
òåõí³ö³ á³ãó ñàìå â öüîìó åòàï³. Ó á³ãó ç ïðè-
ñêîðåííÿì ïîòð³áíî ïîñòóïîâî çá³ëüøóâàòè 
øâèäê³ñòü, àëå òàê, ùîá ðóõè á³ãóíà áóëè 
â³ëüíèìè. Ï³äâèùåííÿ øâèäêîñò³ ñë³ä ïðè-
ïèíÿòè, ÿê ò³ëüêè ç’ÿâèòüñÿ çàéâà íàïðó-
ãà, ñêîâàí³ñòü. Äîñÿãíóâøè ìàêñèìàëüíî¿ 
øâèäêîñò³, íå ìîæíà çàê³í÷óâàòè á³ã â³äðàçó, 
à ïîòð³áíî éîãî ïðîäîâæèòè äåÿêèé ÷àñ, íå 
äîêëàäàþ÷è ìàêñèìàëüíèõ çóñèëü (â³ëüíèé 
á³ã). Äèñòàíö³ÿ â³ëüíîãî á³ãó çá³ëüøóºòüñÿ 
ïîñòóïîâî. Á³ã ³ç ïðèñêîðåííÿì – îñíîâíà 
âïðàâà äëÿ íàâ÷àííÿ òåõí³êè ñïðèíòåðñüêî-
ãî á³ãó. Óñ³ á³ãîâ³ âïðàâè íåîáõ³äíî âèêîíó-
âàòè â³ëüíî, áåç çàéâèõ íàïðóæåíü. Ï³ä ÷àñ 
âèêîíàííÿ á³ãó ç âèñîêèì ï³äí³ìàííÿì ñòåã-
íà ³ äð³áîòëèâîãî á³ãó íå ìîæíà â³äêèäàòè 
âåðõíþ ÷àñòèíó òóëóáà íàçàä. 

Âèñíîâêè. Ðîçãëÿä áàçîâèõ îñîáëèâîñ-
òåé ó á³ãó íà 200 ì ãîâîðèòü ïðî òå, ùî äëÿ 
êîæíîãî ñïîðòñìåíà º ñâî¿ çàêîíîì³ðíîñò³ 
â òåõí³ö³ ïðîá³ãàííÿ ÿê ïî â³ðàæó, òàê ³ ïî 
ïðÿì³é, ³ òîìó äëÿ ïîêðàùåííÿ ðåçóëüòàò³â 
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íà öèõ åòàïàõ ñïîðòñìåí, ÿêèé çàéìàºòüñÿ 
äàíîþ ëåãêîàòëåòè÷íîþ äèñòàíö³ºþ, ðàçîì 
³ç òðåíåðîì ïîâèíåí ãðàìîòíî ³ ðàö³îíàëü-
íî ï³äõîäèòè äî òðåíóâàííÿ êîæíîãî åòàïó 
³ ï³äáèðàòè ñàìå ò³ ìåòîäè òà çàñîáè, ÿê³ 
ñïðèÿòèìóòü ãàðíèì ðåçóëüòàòàì.

EDUCATIONAL MATERIALS PACKAGE FOR BUILDING FOREIGN LINGUISTIC 
COMPETENCE IN THE HIGHER EDUCATIONAL INSTITUTIONS OF UKRAINE

Lichman L.Yu., PhD in Pedagogics,
Associate Professor,

Head of the Department of Foreign Languages
Shupyk National Medical Academy of Postgraduate Education

In the language education of Ukraine's 
higher school of the late 20th – early 21st 
century, the trend to the intensive effective 

and target-oriented foreign language training 
appears: the intensive language training is 
driven by the need to rapidly develop and re-


