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ния этих упражнений являются отрезки от 40 до 60 метров. Особое 
внимание при выполнении упражнений следует обратить на раз
ноименную работу рук и быстрый переход с ноги на ногу.

Достижение высокой скорости - это длительный путь со
вершенствования координационных возможностей спортсмена. 
Эта задача не может быть решена в течение одного-двух месяцев 
и требует кропотливой круглогодичной работы.

Зная, что скорость до 12-16 шага разбега развивается за 
счет увеличения длины шагов, а дальше - за счет увеличения их 
частоты, необходимо соответствующим образом подходить и к 
тренировке по развитию скорости. Скоростно-силовая подготовка 
будет способствовать развитию скорости в основном до 16 шага 
разбега, и только тонкие мышечные ощущения, отработанные в 
диапазоне 95-100% скоростного максимума, помогут нам расши
рить диапазон скоростных возможностей.

Ц Е Н Н О С ТН Ы Е О РИ ЕН ТА Ц И И  СП О РТСМ ЕН О В-
Л ЕГК О А ТЛ ЕТО В  В Ы С О К О Й  КВАЛИФ ИКАЦИИ

Е.М. Федоскина, Е.П. Врублевский, В.Ф. Костюченко

Система ценностных ориентации определяет содержатель
ную сторону направленности личности и составляет основу ее 
отношения к окружающему миру, к другим людям и себе самой, 
основу мировоззрения и ядро мотивации жизненной активности и 
концепции, «философии жизни».

Наиболее распространенной в настоящее время является 
методика изучения ценностных ориентаций М. Рокича, основан
ная на прямом ранжировании списка ценностей. Авторы разли
чают два класса ценностей: терминальные - убеждения в том, что 
конечная цель индивидуального существования стоит того, чтобы 
к ней стремиться; инструментальные - убеждения в том, что ка
кой-то образ действий или свойство личности является предпоч
тительным в любой ситуации. Это деление соответствует тради
ционному делению на ценности-цели и ценности-средства.

Методы и организация исследования. Респонденту предъ
являются два списка ценностей (по 18 в каждом) либо на листах 
бумаги в алфавитном порядке, либо на карточках. В списке испы
туемый присваивает каждой ценности ранговый номер, а карточки
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раскладывает по порядку значимости. Вначале предъявляется на
бор терминальных, а затем - инструментальных ценностей.

По методике М. Рокича были исследованы спортсмены - лег
коатлеты высокой квалификации (мужчины и женщины), специали
зирующиеся в спринтерском и барьерном беге. Всего в исследова
нии приняли участие 40 спортсменов. Работа с каждым проводилась 
индивидуально, в спокойной, непринужденной обстановке, что спо
собствовало повышению надежности полученных данных.

Результаты  исследования и их обсуждение. У спортсме
нок иерархия терминальных ценностей начинается с физического 
и психического здоровья, они присвоили этой ценности самый 
высокий ранг, что говорит об их внутреннем стремлении к гар
монии души и тела. Очевидно, спорт высших достижений предъ
являет высокие требования к функциональному состоянию орга
низма и для того, чтобы преодолевать огромные как физические, 
так и психические нагрузки, надо иметь хорошее здоровье. Далее 
в силу гендерных различий следует счастливая семейная жизнь, в 
которой обязательно присутствует любовь, духовная и физиче
ская близость с любимым человеком. Исходя из этого, предста
вительницы прекрасного пола смысл жизни видят, прежде всего, 
в реализации себя как жены и матери, и лишь потом следует ин
тересная работа, приносящая моральное и материальное удовле
творение. В совокупности все это дает уверенность в себе, осво
бождает от внутренних противоречий и сомнений.

На этом жизненном этапе максимально полное использова
ние своих возможностей, сил, способностей, наличие хороших, 
верных друзей и материальная обеспеченность, т.е. удовлетворе
ние физических и социальных потребностей позволяют перейти к 
удовлетворению высших потребностей - духовному совершенст
вованию, самореализации и самоактуализации.

На последнем месте у спортсменок в иерархии терминаль
ных ценностей стоит красота природы и творчество. Это свиде
тельствует о том, что, возможно, из-за напряженного трениро
вочного процесса и активной соревновательной деятельности у 
них не хватает времени на переживание всего прекрасного в при
роде и искусстве.

Таким образом, для высококвалифицированных спортсме
нок можно выделить ценности-цели в следующие содержатель-
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ные блоки: ценности личной жизни и ценности профессиональ
ной самореализации.

В свою очередь, ценности-средства распределились сле
дующим образом. Жизнерадостность (чувство юмора), которая 
положительно окрашивает психическую жизнь испытуемых, по
казывает их позитивное отношение к окружающей действитель
ности, помогает в преодолении трудностей спортивной жизни, 
занимает у спортсменок ведущее место. Затем следует рациона
лизм, заключающийся в умении логично мыслить, принимать 
обдуманные решения и способствующий более продуктивной 
работе, эффективному ведению дел, ответственности за свои дей
ствия. Все это группируется в деловой ценностный блок.

Широта взглядов, умение понять чужую точку зрения, ува
жать чужие обычаи и привычки; терпимость к мнению других, уме
ние прощать ошибки и заблуждения представляют альтруистиче
ские ценности и являются важной составляющей общих мировоз
зренческих принципов. Индивидуалистические ценности включают 
в себя воспитанность, хорошие манеры; честность, правдивость, 
искренность; самоконтроль, сдержанность, самодисциплину; чут
кость, заботливость; исполнительность и дисциплинированность.

Мужчины-легкоатлеты из терминальных ценностей на пер
вое место, так же как и женщины, поставили физическое и психи
ческое здоровье. Последнее связано с тем, что спортивная жизнь 
требует максимального использования своих возможностей, сил и 
способностей, а здоровье и забота о собственной внешности - не
обходимые условия для успешной спортивной карьеры. Можно 
сделать вывод, что легкоатлеты бережно относясь к своему здоро
вью, стремятся правильно питаться и соблюдать распорядок дня. 
Забота о своей внешности, по исследованиям Р. Кретти, занимает 
важное место среди личностных качеств спортсменов высокого 
класса, для которых такое внимание к внешности может быть от
личительной чертой, поскольку тело для них является средством 
достижения успеха и самовыражения.

Значимо, по мнению респондентов, стремление наиболее 
полно использовать свои возможности и вести насыщенную, 
продуктивную жизнь. Переживание прекрасного в природе и ис
кусстве говорит о спортсменах, как о тонко чувствующих все ню
ансы людях, способных понять настроения и чувства других. Да-
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лее следует уверенность в себе, что предполагает внутреннюю
гармонию и свободу от противоречий. Спортсмены также ценят
общественное признание, которое повышает социальный статус,
пропорционально которому растет самоуважение и принятие себя
как ценности. В отличие от спортсменок, у них несколько ниже
стремление к познанию себя, к интеллектуальному развитию.

Ценности-средства у мужчин-легкоатлетов распределились
следующим образом. Первое место занимает желание получить
достойное образование. Спортсмены высокого класса стремятся к
знаниям и высокой общей культуре. Жизнерадостность и чувство
юмора разместились на втором месте. Респонденты считают, что
оптимизм помогает многого достичь в жизни, но ответственность
должна присутствовать при принятии серьезных решений. Чувст
во долга и умение держать слово являются важными чертами ха
рактера, вызывающими уважение окружающих, а исполнитель
ность дополняет этот блок ценностей. Смелость при отстаивании
своих взглядов завершает первую пятерку инструментальных
ценностей. Аккуратность в делах, умение принимать рациональ
ные решения в сложных жизненных ситуациях и ответственность
образуют рациональный блок. Чуткое отношение к окружающим,
жизнерадостность завершают основные инструментальные цен
ности, выделяемые легкоатлетами.

Таким образом, анализ ценностных ориентации у мужчин и
женщин, специализирующихся в спринтерском и барьерном беге,
свидетельствует о том, что их выбор обусловлен гендерными раз
личиями, которые следует учитывать тренеру для того, чтобы
позитивно строить и развивать отношения при подготовке высо
коквалифицированных спортсменов.
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