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Аннотация. Рассматривается проблема уровня тревожности у спортсменов, занимающихся тхэквондо, 
в предсоревновательный период. Исследуемый период тренировочного цикла характеризуется высоким 
уровнем психоэмоционального напряжения, который может существенно повлиять на результаты выступ-
лений и общее физическое состояние спортсмена. Особое внимание в статье уделяется анализу личностной 
и ситуативной тревожности у тхэквондистов, поскольку данный вид спорта требует не только хорошей 
физической подготовки, но и высокой концентрации, а также стрессоустойчивости и контроля над эмоци-
ями занимающихся.

Ключевые слова: тхэквондо, психологическая подготовка, личностная тревожность, ситуативная 
тревожность, предсоревновательный период.

Подготовка спортсменов к соревнованиям все-
российского уровня представляет собой слож-
ный и многогранный процесс, который охватыва-
ет не только физическую, но и психологическую 
подготовку, не исключая важность тактических 
и стратегических аспектов. Особого внимания 
заслуживает психологическая подготовка, так 
как, на наш взгляд, она является одним из ключе-
вых компонентов, определяющих успех спортсме-
на. Психологическая подготовка включает в себя 
формирование уверенности в собственных силах, 
развитие концентрации внимания и устойчивости 
к стрессовым ситуациям, что характерно для со-
ревновательного периода в любом виде спорта [2]. 
Перечисленные качества оказывают решающее 
влияние на конечные результаты соревнований, 
поскольку именно в момент проявления макси-
мальных усилий спортсмен достигает состояния 
психического равновесия для проявления полу-
ченных навыков.
Процесс подготовки спортсменов к соревнова-

ниям всероссийского уровня требует активного 
взаимодействия таких специалистов, как высо-
коквалифицированные тренеры, медицинские ра-
ботники, психологи и т. д. Работа каждого специа-
листа играет важную роль в процессе подготовки 
спортсмена к достижению наивысшего результата. 
Грамотная организация учебно-тренировочного 
процесса, включая восстановление после физиче-
ских нагрузок, приводит к успешному планирова-
нию многолетнего этапа подготовки спортсменов. 
Важным аспектом в работе специалистов является 

анализ предыдущих результатов соревновательной 
деятельности, которая помогает корректировать 
учебно-тренировочный процесс [2]. В тренировоч-
ном процессе психологическая подготовка играет 
важную роль, необходимо научить спортсмена 
не только «побеждать», но и «проигрывать», так 
как спорт требует высокой степени концентрации 
и готовности к постоянному саморазвитию.
Учитывая важность вышесказанного и прояв-

ление интереса к психологической подготовке 
спортсменов, нами было проведено исследова-
ние на базе Бурятской региональной обществен-
ной физкультурно-спортивной организации 
«Федерация тхэквондо МФТ» у воспитанников 
МАУ ДО «Спортивная школа олимпийского ре-
зерва № 2» (Улан-Удэ) и МАУ ДО «Спортивная 
школа № 5» (Улан-Удэ).
Всероссийский турнир «Сила Байкала» с 2021 г. 

вошел в Единый календарный план соревнова-
ний Министерства спорта Российской Федерации 
(minsport.gov.ru/thekvondo-mft-2.), он является еже-
годным и проводится в Улан-Удэ в зимний период. 
С 2005 по 2021 г. данный турнир носил название 
«Здоровые дети». В 2026 г. в соревнованиях при-
няли участие 850 спортсменов, представлявших 
15 различных регионов России (sport-teams.ru/
sila-bajkala-2025).
Целью нашего исследования определили анализ 

уровня тревожности у тхэквондистов Улан-Удэ 
в предсоревновательный период при подготовке 
к Всероссийским соревнованиям «Сила Байкала» 
в течение одного месяца.
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В исследовании приняли участие 80 респонден-
тов, 47 лиц мужского пола и 33 соответственно 
женского. Стаж спортсменов варьируется от 1 года 
до 10 лет, с учетом возрастных особенностей. В ис-
следовании были задействована методика STAI — 
шкала тревоги Спилбергера — Ханина (State-Trait 
Anxiety Inventory) [5]. Данная методика предназна-
чена для самооценки уровня тревожности (тревож-
ность как состояние) и личностной тревожности 
(устойчивая характеристика, черта личности) [5]. 
Исследование проводилось в два этапа: I этап про-
ходил в период начала подготовки к соревнованиям 
с 6 по 10 января 2026 г., II этап — с 27 по 30 января 
2026 г., за день до соревнований.
Для оценки уровня тревожности спортсмены 

прошли онлайн-тестирование по шкале трево-
ги Спилбергера — Ханина. Опросник включал 
40 утверждений, из которых 20 касались оценки 
состояния тревоги и 20 — оценки черт тревоги. 
Каждое утверждение спортсмена оценивалось 
по четырехбалльной системе, где респондент вы-
бирал вариант от «совсем не согласен» до «пол-
ностью согласен». Данный опросник, состоящий 
из ряда утверждений, позволил оценить тревож-
ное состояние в момент этапа подготовки (ре-
активная тревожность как состояние) и уровень 
личностной тревожности (как устойчивое лич-
ностное качество).
Выбор данного тестирования связан с ситуа-

тивной или реактивной тревожностью, которую 
можно назвать эмоциональным переживанием, 
такими как напряжение, беспокойство, озабочен-
ность, нервозность. Однако перечисленные состо-
яния возникают как реакция на стресс и могут со-
храняться длительное время, проявляясь с разной 
интенсивностью. Хотим обратить внимание, что 
люди с высоким уровнем тревожности склонны 

воспринимать множество жизненных ситуаций 
как угрозу для своего организма. В ответ на такие 
раздражители люди могут испытывать тревогу 
различной интенсивности. Если в результате пси-
хологического теста выявляется высокий уровень 
тревожности, это указывает на то, что человек 
подвержен страданиям от тревожных состояний [1].
Результаты тестирования первого этапа отобра-

жены на рис. 1.

Согласно полученным данным, можно сделать 
вывод, что во время первого этапа подготовки 
к соревнованиям, у 28 респондентов отмечался 
высокий уровень тревожности, средний у большей 
части спортсменов (48) и соответственно низкий 
лишь у 4 респондентов.
Далее рассмотрим результаты опросника 

по двум признакам (возраст и половая принад-
лежность), которые представлены в рис. 2.
Данные, представленные на рис. 2, свидетель-

ствуют о высоком уровне тревожности у большин-
ства респондентов возрастной категории 12–14 лет, 
а также у спортсменов 15–17 лет. Средний уровень 

-

Рис. 1. Показатели уровня тревожности 
спортсменов в начале эксперимента
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Рис. 2. Возрастные показатели тхэквондистов
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тревожности у респондентов 9–11 и 12–14 лет. 
Низкий уровень показали лишь несколько респон-
дентов из возрастной категории 12–14 лет.
Рассмотрев показатели, представленные 

на рис. 3, мы можем сказать, что большинство 
респондентов с высоким и средним уровнем трево-
жности — представители мужского пола, особенно 
отмечаем разницу среднего уровня: респонденты 
женского пола — 20, мужского — 28.
Таким образом, полученные результаты пока-

зывают, что во время первого этапа тестирования, 
уровень тревожности спортсменов выше среднего, 
большинство респондентов с повышенной трево-
жностью являются представителями возрастной 
категории 9–11 и 12–14 лет, преимущественно 
мужского пола.
На рис. 4 представлены результаты тестирова-

ния второго этапа.
Результаты, представленные в рис. 4, показыва-

ют, что высокий и средний уровень тревожности 
испытывают по 18 респондентов, низкий уровень 
тревожности наблюдается у 44 спортсменов.

Также рассмотрим полученные данные по двум 
признакам: возраст и пол (рис. 5).
На рис. 5 мы можем наблюдать высокий уровень 

тревожности у респондентов таких возрастных ка-
тегорий, как 9–11 и 18+ лет, средний уровень у ре-
спондентов — 12–14 и 9–11 лет и соответственно 
низкий у 15–17 и 18+ лет.
Согласно данным, представленным на рис. 6, 

высокий уровень тревожности испытывают пред-
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Рис.4. Показатели уровня тревожности спортсме-
нов в конце эксперимента
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Рис. 5. Возрастные показатели тхэквондистов
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Рис. 3. Количественные показатели спортсменов по полу
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ставители мужского пола. Изучив полученные 
данные второго этапа, можно предположить, что 
низкий уровень испытывают представители 15–
17 лет и 18+, где преобладают лица женского пола.
Анализ данных, полученных в ходе исследова-

ния с применением методики оценки тревожности 
по Спилбергеру — Ханину [5] в период первого 
этапа (06.01–10.01), показывает, что уровень трево-
жности спортсменов был выше среднего с преоб-
ладанием личностной тревожности. Личностная 
тревожность (далее ЛТ) является довольно ста-
бильным отражающим свойством, которое опре-
деляется направлением субъекта воспринимать 
угрозу собственной личности и готовностью ре-
агировать ответно с повышением ситуативной 
тревожности (далее — СТ) даже при условиях 
незначительной опасности или легкого напряже-
ния. Данный показатель можно рассматривать как 
черту характера [1].
Возраст респондентов, участвующих в иссле-

довании с повышенным уровнем тревожности, 
варьируется от 12 до 17 лет, что свидетельствует 
о физиологических особенностях развития нервной 
системы и формирования личности в подростко-
вый период [2]. В этом возрасте происходит ста-
новление системы мировоззрений и ценностных 
ориентаций ребенка, проявляется склонность к са-
моанализу и стремление к самостоятельности [2].
Результаты второго этапа показывают, что уро-

вень тревожности значительно снизился у тхэк-
вондистов возрастной категории 15–17 лет, диа-
метральная картина наблюдается у спортсменов 
9–11 лет, где уровень тревожности повысился. 
На втором этапе у данной возрастной категории 
уже наблюдается повышение уровня реактивной 
тревожности (далее — РТ), что свидетельствует 
об отсутствии должных знаний о саморегуляции 

и имеется недостаточный опыт участия и подго-
товки к соревнованиям, поскольку повышение РТ 
свидетельствует о тревожном состоянии, связан-
ном с какой-либо стрессовой ситуацией в жизни. 
В данном случае психологическим стрессом для 
спортсменов послужили предстоящие соревнова-
ния в связи с повышенным эмоциональным пере-
напряжением в ходе подготовки.
В результате проведенного исследования можно 

сделать вывод, что повышенный уровень тревожно-
сти связан с отсутствием применения эмоциональ-
ной саморегуляции у спортсменов. Эмоциональная 
саморегуляция является умением выражать эмоции 
в различных жизненных ситуациях в соответствии 
с общественными нормами, при этом сохраняя 
гибкость, которая позволяет импровизировать 
и реагировать спонтанно, но при необходимости 
сдерживать свои нервные импульсы. Эффективная 
эмоциональная саморегуляция дает возможность 
регулировать эмоциональное равновесие на на-
чальном этапе его возникновения, а также скор-
ректировать интенсивность и силу проявления, 
благодаря чему можно контролировать поведен-
ческие реакции [4].
В нашем случае отмечался повышенный уро-

вень тревож ности у спортсменов в предсоревно-
вательный период. Отсутствие психологической 
подготовки у спортсменов в учебно-тренировоч-
ном процессе на любом этапе подготовки может 
привести к нестабильному психоэмоциональному 
состоянию спортсмена, которое напрямую влияет 
на спортивный результат. Тренерам необходимо 
проводить мониторинг психоэмоционального со-
стояния спортсменов на всех этапах подготовки, 
перед соревнованиями необходимо проводить 
мероприятия, направленные на разгрузку нерв-
ной системы, к примеру использование дыхатель-
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Рис. 6. Количественные показатели тхэквондистов по половому признаку
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ной гимнастики. Также важна грамотная работа 
со спортивным психологом для своевременной 
подготовки психики занимающихся к стрессовым 
ситуациям [4].
Для достижения поставленных целей рекомен-

дуется спортсменам регулярно вести личный днев-
ник мониторинга состояния тревожности в целях 
корректировки тренером нагрузки на занятиях, 
избегая психоэмоционального перенапряжения.
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Analysis of Anxiety in Ulan-Ude Taekwondo Wrenchers. Pre-Competitive Period
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Abstract. This article examines anxiety levels in taekwondo athletes during the pre-competition period. This period of 
the training cycle is characterized by high levels of psycho-emotional stress, which can signifi cantly impact performance 
and overall fi tness. The article focuses on analyzing personal and situational anxiety in taekwondo athletes, as this sport 
requires not only good physical fi tness but also high concentration, stress tolerance, and emotional control.
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