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Свободное время играет значимую роль в развитии любой личности. Чаще всего свободное время рассматривается в контексте рекреационной деятельности, когда человек восстанавливает свои физические и интеллектуальные ресурсы, потерянные в трудовой деятельности. Значительно реже свободное время рассматривается с позиции развития личностью своих возможностей, способностей, реализации потребностей саморазвития, совершенствования. Свободное время тогда становится той частью времени жизни, которую личность по своему усмотрению направляет на себя, на самопланирование, на самостроительство. Тогда оно превращается в ресурсное. В этом случае важным и значимым является эффективное его использование [6]. Имеется в виду, с одной стороны, сокращение объема затрат, с другой – степень интенсивности деятельности при стабильном объеме свободного времени. Решение вопроса о расширении границ свободного времени лежит в рациональном использовании уже имеющегося времени [1]. Спортивная деятельность, на наш взгляд, может занимать особое место во временной организации, ведь она является неотъемлемой частью жизни человека с ранних лет, особенно если занятия спортом были успешны, результаты достаточны.
В проблеме личностного времени спортсмена вскрываются не только его субъективные переживания и отношение к своему времени, но и то, как он его организует и использует. Реальная практическая временная организация спортсменом своей жизнедеятельности, объективное использование и распределение времени (проявляющиеся в способах действия и поведения) и определяют именно личностную форму организации времени. 
Правильное планирование времени является одной из важных составляющих организации жизни спортсмена, поскольку организация жизни – это и способность так связать и осуществить дела, ситуации, чтобы они подчинились единому замыслу, сконцентрировались на главном направлении, придать им желательный определенный ход. Чем глубже и полнее спортсмен включен в разнообразные предметные и коммуникативные деятельности и чем чаще он осознает, анализирует и размышляет о причинах и последствиях своей деятельности, тем более плодотворным и ощутимым становиться расширение временного кругозора [4]. 
Исходя из всего вышесказанного, мы решили провести исследование, которое  выявило бы особенности влияния спортивной деятельности на отношение и регуляцию свободного времени в зависимости от места спорта в жизни человека.
Выборочную совокупность нашего исследования составили 50 спортсменов. Из них 20 человек – тренерский состав МБОУ ДОД «ДЮСШ №1» г. Усолье-Сибирское в возрасте от 28 до 56 (8 муж., 12 жен.); 15 человек – профессиональные спортсмены, находящиеся в сборных командах России по разным видам спорта (лыжные гонки, хоккей, волейбол, легкая атлетика), в возрасте от 20 до 25 лет (10 муж., 
5 жен.); 15 человек – спортсмены-любители в возрасте от 18 до 21 (5 муж., 10 жен). Для достижения цели исследования использовались следующие методики: опросник временной перспективы Ф. Зимбардо, методика «Шкалы переживания времени» (Е. И. Головаха, А. А. Кроник), самоактуализационный тест (Э. Шостром), методика «Мое свободное время», анкета «Направленность свободного времени», методика «Неоконченные предложения».
В данном исследовании мы изучаем выбор свободного времени как времени, свободного От, или как времени, свободного ДЛЯ. Поэтому мы использовали анкету «Направленность свободного времени». Она содержит три вопроса и два варианта ответа на каждый из них: 
1. Что такое свободное время? А) время, свободное от работы и повседневных нужд; Б) время, свободное для разного рода занятий. 
2. В свободное время я обычно: А) отдыхаю от обязанностей; Б) занимаюсь хобби. 
3. Если выдается «свободная минутка», я: А)  доделываю то, что не успел; Б)  заполняю ее чем-то новым.
Первые два вопроса направлены непосредственно на выявление направленности свободного времени ОТ или ДЛЯ, а третий дан как дополнительный. По комбинации ответов на первые два вопроса мы можем судить о том или ином выборе. То есть, если человек на оба вопроса отвечает «А», то он попадает в группу выбравших «время, свободное ОТ», если он на оба вопроса ответил «Б», то он становится членом группы «время, свободное ДЛЯ», если же на эти два вопроса есть ответ «А» и «Б», то человек зачисляется в группу «время, свободное ОТ/ДЛЯ». 
По результатам проведенной анкеты в каждой группе мы выделили по три подгруппы, они получились неравнозначными. Но все же, мы можем сказать, что  большая часть испытуемых направлена на «время, свободное для» и «время, свободное от/для».  Мы считаем, что «время, свободное для» – это время, когда человек занимается личностным ростом, т.е. это время является продуктивным. Испытуемые, попавшие в эту группу, характеризуются пролонгированной организацией времени, соотнесенным со смыслом жизни, с логикой общественных тенденций; способностью рационально перераспределять время, приоритеты и лимиты времени, не пренебрегать временем других в межличностных отношениях. К этой группе принадлежит большинство профессиональных спортсменов и спортсменов-любителей. Можно предположить, что это зависит от категоричности их возраста.
В группу выбравших «Время, свободное от» вошла меньшая часть спортсменов. «Время, свободное от» – это пассивное время, непродуктивное.  Такие личности могут находиться в зависимости от событий жизни, как правило, они не могут организовать последовательность событий, предвосхищать их наступление или предотвращать его, характеризуются ситуативностью поведения, отсутствием личной инициативы. Могут не осознавать свободное время как ценность, как правило, наиболее пассивны, поскольку не знают, чем это время заполнить. 
Также значимая часть респондентов находится в группе «Время, свободное от/для». Такие люди являются более гибкими, они выбирают компромиссную позицию, не так категоричны в своем выборе. Так большинство тренеров-преподавателей находится в этой группе, что можно объяснить их жизненным опытом.
Так как возрастные границы группы «Тренерский состав» достаточно широки (от 28 до 56 лет), мы решили разбить её на подгруппы: 28-40 лет, 40 и старше. В частотном распределении по ч2 различия между группами обнаружены не были. Также не были выявлены половые различия.
Для исследования самостоятельности и эффективности использования личностью своего времени, мы проанализировали результаты методики «Мое свободное время». Методика состоит из 7 пар противоположных утверждений. Эти пары утверждений были разбиты нами на три блока: 
1. Заполнение времени: Я выбираю дела сам (а) – Я вынужден (а) делать дела, Я всегда знаю, чем буду заниматься в свободное время – Я не знаю заранее, чем буду заниматься в свободное время, В свободное время я успеваю сделать свои дела и отдохнуть – Свободного времени не хватает ни на что; 
2. Организация времени:  Я всегда планирую – Я никогда не планирую, Я планирую сам (а) – Мне предлагают распорядок; 
3. Отношение ко времени: Мне жаль времени потраченного впустую – Я не задумываюсь о потраченном времени, Свободное время важно для меня – Свободное время не представляет для меня особой важности. 
Для выявления более явных различий мы сгруппировали ответы испытуемых на три группы: в первую группу относятся ответы, которые явно выражают внутреннюю направленность испытуемых; во второй группе находятся ответы, которые образуют зону неопределенности, т.е. испытуемые не берут ответственность на себя, но и не перекладывают на других, а действуют ситуативно; третью группу составляют ответы с явно выраженным внешним фактором.
Проанализировав ответы испытуемых, мы можем сказать, что выражен внутренний фактор. Спортсмены-любители в большей степени опираются на внутренний фактор, что возможно объясняется категоричностью возраста. Профессиональные спортсмены распределены по всем трем группам. Обращает на себя внимание то, что тренеры-преподаватели и спортсмены-любители явно не выбирают внешний фактор. Выявлены испытуемые, которые зависят от внешних факторов. Типичные картины наблюдаются и в ответах по другим группам: большая часть участников исследования направлена на внутренний фактор и только отдельные участники – на внешний.
Также мы проанализировали ответы испытуемых по вопросам на сопряженность. Выявилось, что ответы дают согласованность, различий между группами нет, лишь за редким исключением.
По результатам методики можно сделать выводы о том, что время важно для испытуемых, оно является ценностью для них, поэтому им жаль потраченного впустую времени. Это может объясняться тем, что спортивная деятельность предполагает отведение значительной части свободного времени на тренировочный процесс и соревнования. Полноценность спортивной деятельности требует соблюдения спортсменом режима жизни в целом, поэтому планирование времени, правильная организация и высокая значимость свободного времени важна для спортсмена. Но в редких случаях наблюдаются испытуемые, у которых выражен внешний фактор (такие люди не берут ответственности на себя, они действуют ситуативно). Эти факты мы берем на заметку и будем исследовать дальше.
Нами были проанализированы результаты опросника временной перспективы  Ф. Зимбардо [3]. Мы высчитали среднее значения по всем шкалам у трех групп и выявили тенденцию направленности всех групп на «Позитивное прошлое». 
Спортсмены, ориентированные на позитивное прошлое, счастливы, здоровы и терпеливы; для них прошлое наполнено положительными воспоминаниями о семейных традициях, успехе и удовольствиях; они могут спрогнозировать последствия, опираясь на прошлый опыт. Также все три группы ориентированы на «Будущее». Люди, ориентированные на будущее, более успешны в профессии и учебе, правильно питаются, занимаются спортом; они рассматривают работу как источник особого наслаждения. Для них завтрашний предвкушаемый успех или потери являются топливом для сегодняшних решений и действий. Удовольствие откладывается, поскольку большая награда в будущем всегда лучший выбор для ориентированных на будущее людей. У профессиональных спортсменов эта перспектива более выражена. Это можно объяснить тем, что профессиональные спортсмены всегда нацелены на предстоящие соревнования, от которых ждут наград и побед. Перспектива на будущее ориентирует спортсмена на регулярные и ежедневные тренировки, чтобы поддерживать и повышать достигнутые результаты, добиваться поставленной цели, поэтому ценность времени для них является наиболее значимой. Наблюдается направленность тренеров-преподавателей и профессиональных спортсменов на трансцендентное будущее, т. е. они более направлены на духовные ценности. 
Предполагается, что временная перспектива трансцендентного будущего связана с религиозностью, духовностью и верой в жизнь после смерти. Люди, ориентированные на временную перспективу трансцендентного будущего, реже раздражаются и испытывают нетерпение. Также маловероятно, что, будучи очень занятыми, они пожертвуют важными сферами своей жизни. Можно предположить, что такие испытуемые получают радость от спорта, так как могут двигаться и испытывать напряжение. Это воодушевляет и поднимает им настроение, стимулирует на достижение успехов. Наблюдается направленность у трех групп на «Гедонистическое настоящее». Гедонисты сосредоточены на непосредственном удовлетворении своих желаний, самопоощрении и краткосрочных выигрышах. Так спортсмены организуют свою жизнь вокруг спортивной деятельности и отношений, которые доставляют наслаждение, являются волнующими, новыми, будоражат и стимулируют.
Таким образом, у всех групп испытуемых наблюдается сбалансированность временной перспективы, которая проявляется в умеренно высокой выраженности ориентации на будущее, гедонистическое настоящее и позитивное прошлое и умеренно низкой ориентации на фаталистическое настоящее и негативное прошлое.
Далее мы проанализировали результаты теста «Шкалы переживания времени». Данная методика направлена на изучение отношения: переживания настоящего, прошлого, будущего времени. Данная шкала состоит из 10 шкал, которые составляют три фактора времени: 
Фактор континуальности-дискретности времени («Плавное – Скачкообразное», «Непрерывное – Прерывистое», «Цельное – Раздробленное», «Однообразное – Разнообразное»). 
Фактор напряженности времени («Сжатое – Растянутое», «Пустое – Насыщенное», «Организованное – Неорганизованное», «Медленное – Быстрое»). 
Фактор эмоционального отношения к диапазону времени  («Приятное – Неприятное», Беспредельное – Ограниченное») [2]. 
По фактору континуальности-дискретности тренеры-преподаватели, профессиональные спортсмены, спортсмены-любители определяют свое время, как: цельное (фактор континуальности), разнообразное (фактор дискретности), шкалы плавное-скачкообразное и непрерывное-прерывистое  находятся в зоне неопределенности. 
По фактору напряженности времени испытуемые отмечают сжатость, насыщенность, организованность и быстроту протекания времени. Можно предположить, что это люди обладают динамической концепцией, они живут в «потоке времени», остро ощущают его «пульс», что можно объяснить влиянием спортивной деятельности. Такие люди характеризуются потребностью наполнения времени деятельностью, стараются активно использовать его (наблюдается связь со шкалой «Будущее» методики «Временные перспективы»). 
Все испытуемые, по фактору эмоционального отношения к диапазону времени, определяют время как приятное, т. е. респонденты позитивно относятся к своему времени, что позволяет им извлекать лучшее из самых трудных ситуаций (наблюдается связь со шкалами «Позитивное прошлое», «Гедонистическое настоящее» методики «Временные перспективы»). Профессиональные спортсмены и спортсмены-любители указывают беспредельность времени, что связано с их возрастом. 
Группа «Тренерский состав» определяет свое время как ограниченное. Это можно объяснить глубинными переживаниями человека, связанными с осознанием конечности индивидуального существования и вместе с тем с неистребимой потребностью в бессмертии (умеренно высокие результаты по шкале «Трансцендентное будущее» методики «Временные перспективы»).
Следующим этапом было проведение самоактуализационного теста (Э. Шостром). Тест предназначен для выявления уровня самоактуализации [5]. Проанализировав результаты, мы выявили, что большая часть испытуемых по всем показателям находится на среднем уровне (т.е. ей характерны умеренно высокие и средние показатели по шкалам), что свидетельствует о нормальном психологическом уровне развития. 
Мы считаем, что для личностного роста важны следующие шкалы: ориентация во времени, ценностные ориентации, спонтанность, познавательные потребности и креативность. Эти шкалы являются значимыми для нас. Так как в этой методике нет стандартных показателей, мы сопоставили средние значения и максимальные. Различий между группами по шкале «Ориентация во времени» обнаружено не было. Между группами «Тренерский состав» и «Спортсмены-любители» различия обнаружены по шкале «Познавательные потребности». Это факт можно объяснить тем, что в группу «Спортсмены-любители» входят молодые люди, для которых спортивная деятельность является хобби, а основная деятельность – учебная, поэтому стремление к приобретению знаний является актуальным. 
Мы выделили тех респондентов, у которых в самоактуализационном тесте по шкале «Ориентация во времени» получилось низкое значение, и провели с ними дополнительную методику «Неоконченные предложения» с целью уточнения того, как они понимают свободное время, относятся к нему и распределяют его. Было обнаружено, что на вопрос «Свободное время – это…» данные испытуемые ответили: «для отдыха» (ответы так или иначе связанные с непродуктивным отдыхом, с точки зрения времени как ресурса), пример ответов: «когда можно ничего не делать», «для развлечений и отдыха»; и «время, свободное от работы, учебы» (ответы, так или иначе определяющие свободное время как незанятое работой, учебным и тренировочным процессами), примеры ответов: «время свободное от работы и повседневных дел», «свободное от обязанностей». По данным результатам можно говорить, что испытуемые, попавшие в группу время «для отдыха», неопределенны в понимании феномена свободного времени. У испытуемых, попавших в группу «время, свободное от работы, учебы», прослеживается высокий уровень занятости и неумения, в связи с этим, самостоятельно распределить свободное время.
Исследуя категорию «отдых», мы также смогли выделить следующие группы ответов: «расслабление, сон» (характеристика отдыха со стороны физического и эмоционального расслабления), примеры ответов: «когда сплю», «когда слушаю музыку»; «необходимость» (ответы, характеризующие отдых как физиологическую потребность человека), примеры ответов: «очень устаю», «когда совсем нет сил». Мы можем предположить, что респонденты испытывают некоторое физическое истощение организма, вследствие плотного рабочего графика. Проследив все ответы, мы заметили, что эта группа предпочитает пассивный и непродуктивный отдых. 
Для проведения корреляционного анализа были взяты результаты по методикам «Самоактуализационный тест» (Э. Шостром) и «Опросник временной перспективы» (Ф. Зимбардо). 
Плеяда профессиональных спортсменов имеет организованную структуру. Ядром плеяды является шкала «Самопринятие». 
Значимые корреляции проявились между признаками методик теста САМОАЛ «Самопринятие»-«Гибкость поведения». Это говорит о том, что профессиональные спортсмены при высокой степени принятия себя такими, какие они есть, вне зависимости от оценки своих достоинств и недостатков, обладают высокой степенью гибкости в реализации своих ценностей в поведении, взаимодействии с окружающими людьми, способностью быстро и адекватно реагировать на изменяющуюся ситуацию.
Значимых корреляций между признаками методик САМОАЛ и «Временные перспективы» выявлено не было. Шкалы по методике «Временные перспективы» не коррелируют между собой в группе «Профессиональные спортсмены».
Можно сделать вывод, что при высоком самопринятии, у группы «Профессиональные спортсмены» развиваются и находятся на высоком уровне гибкость поведения, независимость в своих поступках, контактность, ориентация во времени, самоуважение, потребность в познании. Спонтанность, естественность и раскованность, демонстрация окружающим своих эмоций связны с ориентированность испытуемых на традиционные духовные ценности, стремление к гармоничному бытию и здоровым отношениям с людьми. При высоком самопринятии, высокой гибкости поведения и независимости в своих поступках наблюдается отрицательная связь с трансцендентным будущим, фаталистическим настоящим и негативным прошлым.
Плеяда спортсменов-любителей не имеет четко организованной структуры. Она состоит из нескольких групп взаимосвязанных признаков, заключающихся в двух, трех элементах. Значимые корреляции отмечены между шкалами методики САМОАЛ «Принятие»–«Познавательные потребности», «Ценностные ориентации»–«Синергия». 
Обладая относительно высокой независимостью в своих поступках, стремлением руководствоваться в жизни собственными целями, убеждениями, установками и принципами, обладая свободой в выборе, группа «Спортсменов-любителей» имеет положительное отношение к познанию, стремление к приобретению знаний об окружающем мире, выраженной творческой направленностью.
Целостное восприятие мира и людей, понимание связанности противоположностей связано с выраженной ориентированностью испытуемых на традиционные духовные ценности, стремлением к гармоничному бытию и здоровым отношением с людьми. Наблюдается также способность жить настоящим, ощущать неразрывность прошлого, настоящего и будущего, то есть видеть свою жизнь целостной с высокой степенью принятия себя вне зависимости от оценки своих достоинств и недостатков. Шкала «Самоуважение» отрицательно коррелирует со шкалой «Контактность». Можно предположить, что при высоком уровне самоуважения у группы «Спортсменов-любителей могут наблюдаться трудности в быстром установлении глубоких и эмоционально насыщенных контактов с людьми.
Корреляции между признаками методик САМОАЛ и «Временные перспективы» обнаружено не было.
По методике «Временные перспективы» наблюдается корреляция шкал «Гедонистическое настоящее»–«Фаталистическое настоящее». Непосредственное удовлетворение своих желаний, избегание всего, что требует усилий или соблюдения правил может способствовать мнению о том, что жизнь контролирует силы, повлиять на которые мы не можем.
Плеяда тренерского состава имеет характер сложной организованной структуры, он более целостен и структурирован.
Так как нами было обнаружено большое количество связей, то мы убрали связи на 5 %-ном уровне. Ядром плеяды является самоуважение. Значимые связи наблюдаются между многими шкалами САМОАЛ.
При относительно высоком уровне самоуважения у группы «Тренерский состав» наблюдается  взаимосвязь с высокой степенью гибкости в реализации своих ценностей, взаимодействии с окружающими людьми, способностью быстро и адекватно реагировать на изменяющуюся ситуацию; способностью ощущать неразрывность прошлого, настоящего и будущего, то есть видеть свою жизнь целостной. 
Также проявляется независимость в своих поступках, стремление руководствоваться в жизни собственными целями, убеждениями, установками и принципами; высокая степень принятия себя, способность к быстрому установлению глубоких, тесных и эмоционально насыщенных контактов с людьми. Связь познавательных потребностей и креативности говорит о положительном отношении к познанию и творчеству.
Две шкалы «Негативное прошлое» и «Фаталистическое настоящее» оказались связаны между собой положительно, причем шкала «Негативное прошлое» отрицательно коррелирует со многими шкалами из методики САМОАЛ.
На основании полученных результатов мы можем сказать, что общая тенденция всех респондентов направлена на высокое самопринятие, самоуважение, ориентацию во времени, гибкость поведения, независимость. Это можно объяснить включенностью испытуемых в спортивную деятельность, которая организует человека, формирует уверенность в своих силах, в своей значимости, мотивирует на достижение поставленных задач.
Выявлены особенности отношения и регуляции свободного времени у профессиональных спортсменов и спортсменов-любителей. Интенсивное занятие спортом, достижение результатов у профессиональных спортсменов определяет отношение к свободному времени как времени для восстановления психологических и физиологических ресурсов организма. Для спортсменов-любителей спорт является хобби, т.е. они используют свободное время для своего развития и реализации своих способностей. Тренеры-преподаватели занимают промежуточное положение между профессиональными спортсменами и спортсменами-любителями. Отношение и регуляция свободного времени у них более гибкие: они могут использовать свободное время как на восстановление ресурсов организма, так и на реализацию дополнительных потребностей и желаний.
Таким образом, проведенные сравнительный и корреляционный анализы между группами, которые различаются по месту спорта в их жизни, подтвердили выдвинутую гипотезу о том, что спортивная деятельность влияет на формирование ценностного отношения к свободному времени и его регуляцию. Необходимо отметить, что свободное время как ресурсное воспринимается наиболее адекватно личностью этапа зрелости, для молодых людей такое его восприятие, по-видимому, недоступно в силу малого жизненного опыта. 
Исследования по данной теме могут быть продолжены для более глубокого анализа в направлении детального разбора взаимосвязи свободного времени и занятий спортом. Результаты исследования могут быть использованы в работе практических психологов и тренеров спортивных школ и внедрены в учебно-тренировочный процесс сборных команд.
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