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Цель исследования – разработка и апробирование комплекса упражнений для 
коррекции психофизиологического состояния профессиональных музыкантов. 
Методика и организация исследования. Участниками эксперимента яв-
лялись профессиональные оркестровые музыканты струнно-щипковой 
группы русского народного оркестра в период интенсивной концертной 
деятельности. Проведена диагностика самочувствия с использованием 
методов наблюдения и анкетирования. Определена количественная оценка 
компонентов здоровья и здоровья в целом. На основании полученной ин-
формации составлены комплексы упражнений, рекомендованные для про-
ведения на перерывах в процессе репетиционной работы. 
Результаты исследования и выводы. Установлено, что введение в структуру 
репетиционного процесса предложенного комплекса физических упражне-
ний повышает показатель количественной оценки компонентов здоровья и 
общего здоровья, отодвигает время наступления утомления, снижает бо-
лезненные ощущения в спине и кистях рук. 

Ключевые слова: музыканты, профессиональные заболевания, профилак-
тика, физические упражнения.

Objective of the study was to develop and test a set of exercises to correct the 
psychophysiological state of professional musicians.
Methods and structure of the study. The participants of the experiment were pro-
fessional orchestral musicians of the string-plucked group of the Russian folk 
orchestra during the period of intense concert activity. The diagnostics of well-
being was carried out using the methods of observation and questioning. A quan-
titative assessment of the components of health and health in general has been 
determined. Based on the information received, sets of exercises were compiled, 
recommended for carrying out during breaks in the process of rehearsal work.
Results and conclusions. It has been established that the introduction of the 
proposed complex of physical exercises into the structure of the rehearsal pro-
cess increases the indicator of the quantitative assessment of the components 
of health and general health, delays the onset of fatigue, and reduces pain in the 
back and hands.

Keywords: musicians, occupational diseases, prevention, physical exercises.
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Введение. Проблема профессиональных заболеваний му-
зыкантов привлекла внимание в конце XIX века в связи с уве-
личением заболеваний кистей рук у  пианистов. Основными 
причинами возникновения патологий являлось игнорирова-
ние исполнителями появляющихся болевых синдромов «пере-
игранных рук» и завышенными требованиями к собственному 
исполнительскому мастерству при наличии мощной творче-
ской доминанты [1, 3, 4].

Цель исследования – разработка и  апробирование ком-
плекса оздоровительных упражнений для коррекции психо-
физиологического состояния профессиональных музыкантов.

Методика и  организация исследования. В  исследова-
нии приняли участие профессиональные оркестровые музы-
канты струнно-щипковой группы русского народного орке-
стра Белгородской государственной филармонии в  период 
интенсивной концертной деятельности. Исследование было 
направлено на  выявление эффективности применения ком-
плекса оздоровительных упражнений для профилактики или 

облегчения проявлений профессиональных заболеваний 
музыкантов-исполнителей.

Состав оркестра: струнно-щипковая группа инстру-
ментов (40 человек), группа баянов (6 человек), группа 
духовых инструментов (4 человека), группа ударных ин-
струментов и  перкуссии (4 человека). В  среднем в  неде-
лю проводилось пять репетиций, которые продолжались 
4 академических часа с  тремя перерывами по  15 мин. 
В  течение месяца оркестр выступал в  среднем на  трех 
больших академических концертах на  базе филармонии. 
Более 15 выездных концертов в среднем за месяц прохо-
дило по районам области и за ее пределами. Длительность 
концертной программы варьировала от 45 мин до 2,5 ча-
сов (в двух отделениях).

Для снижения напряжения систем организма разрабо-
тан комплекс упражнений, интегрированных в  рабочий ре-
петиционный процесс. Содержание комплекса упражнений 
направлено на  улучшение функционирования систем орга-
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ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

низма и  достижение высокой работоспособности в  режиме 
музыкально-исполнительской деятельности.

Комплекс упражнений включал следующее:
1. Медленная ходьба (20 с)  с соблюдением равномерно-

го дыхания, голова и туловище – в прямом положении, руки 
в свободном движении.

2. Упражнения для снятия мышечного напряжения в  ворот-
никовой зоне, плечевом поясе, кистях рук. Наклоны головы впе-
ред, назад, в стороны. Вращение кистей рук в разные стороны. 
Упражнения на  напряжение – расслабление плечевого пояса. 
Круговые движения рук в разные стороны (следить за осанкой). 
Супинация и пронация опущенных рук (выполнять всей рукой). 
Рекомендовано до 10 повторений каждого упражнения.

3. Потягивания, наклоны в сторону, приседания. Рекомен-
довано до 10 повторений каждого упражнения.

4. Дыхательные упражнения. Сильный и  глубокий вдох 
и  выдох. В  конце упражнения воздух выдувать толчками. 
Рекомендуется повторить несколько раз. 

Комплекс упражнений применялся в  условиях стандартной 
репетиции, длящейся 4 академических часа. Три 15‑минутных 
перерыва давали возможность комбинировать упражнения. 
В общей сложности продолжительность предложенной размин-
ки составляла примерно 7 минут (около 50% времени перерыва).

В  ходе исследования проводилась количественная оценка 
компонентов здоровья и общего здоровья у представителей сце-
нического искусства [2], определение временных интервалов на-
ступления усталости во время концертного выступления.

Результаты исследования и  их обсуждение. Установ-
лено, что в ходе репетиционного процесса большинство про-
фессиональных оркестровых музыкантов-исполнителей 
не придерживаются рекомендаций, касающихся гигиены труда 
и  отдыха, используя перерывы между репетициями нерацио
нально по  отношению к  своему здоровью и  самочувствию. 
В  результате беседы практически все респонденты (более 
90%) связывают свои заболевания с  профессиональной дея-
тельностью. Установлено, что наиболее часто встречающими-
ся заболеваниями музыкантов-оркестрантов являются наруше-
ния опорно-двигательного аппарата – 33%.

При анкетировании установлено, что около 70% музыкан-
тов предпочитают заниматься различными видами физиче-
ской активности в домашней обстановке, остальные не уделя-
ют этому вопросу должного внимания. Респонденты отметили 
большую физическую и психическую усталость и общее недо-
могание после окончания репетиционного процесса, сопрово-
ждающиеся мышечной скованностью и  болезненными ощу-
щениями в пояснице, кистях рук, области шейно-воротниковой 
зоны. После окончания концерта большинство музыкантов от-
мечает наличие сильного и стойкого эмоционального возбуж-
дения. Утвердительный ответ на вопрос о том, используют ли 
они для снятия напряжения медикаментозные средства, дали 
все опрошенные.

Практически все музыканты указали на  то, что владеют 
техникой «сбрасывания» мышечного напряжения во  время 
игры на музыкальном инструменте, но,  тем не менее, отме-
чали систематическое перенапряжение игрового аппарата 
(пальцев, кистей, рук в целом). В качестве решения этой про-
блемы большинство (более 70%) предпочло  бы регулярные 
сеансы массажа, остальные – отдых и занятия ЛФК.

В ходе исследования музыканты отмечали моменты наступле-
ния усталости и мышечного дискомфорта при исполнении одной 
и  той  же концертной программы. Среднее время наступления 
утомления в разных системах организма представлено в таблице.

Общее самочувствие во  время концертной деятельно-
сти испытуемых после применения разработанной методики 
улучшилось, а время наступления дискомфорта отодвинулось 
на 10–15 мин. Время наступления утомления зрительного ана-

лизатора не  изменилось, что можно объяснить недостаточно 
комфортными условиями труда (освещение и качество нотного 
материала) и отсутствием упражнений для тренировки зритель-
ного анализатора в разработанном комплексе упражнений.

При анализе динамики показателей количественной оценки 
компонентов здоровья и общего здоровья представителей сце-
нического искусства установлено, что до исследования при мак-
симальном числовом показателе благополучности, равном 63 
балла, минимальное количество набранных баллов составляло 
35 баллов, максимальное – 50 баллов. Среднее количество бал-
лов составило 42. После окончания исследования минимальное 
количество баллов составляло 40 баллов, максимальное – 55 
баллов. Среднее количество баллов составило 47. Таким об-
разом, показатели благополучности и  самочувствия возросли 
в среднем на 5 единиц, что доказывает положительное влияние 
комплекса упражнений на здоровье музыкантов.

Вывод. Интегрирование комплексов универсальных физи-
ческих упражнений в рабочий репетиционный процесс в до-
ступной и  сжатой по  временным параметрам форме необ-
ходимо для профилактики профессиональных заболеваний 
или ослабления их проявлений, что является основой долгой 
и успешной музыкальной карьеры.
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Время наступления утомления музыкантов во время исполнительской 
деятельности

Время наступления утомления, 
мин

 Период исследования 

Начало 
(M+m)

Окончание 
(M+m)

Появление болей в поясничном 
отделе 20,2 + 1,0 30.2+ 1,9*

Появление общей усталости 35,1+ 1,1 43,4+2,1*

Утомление зрительного анализатора 35,2+ 1,0 35,2+ 1,0

Необходимость максимальной 
концентрации внимания 40,0+2,1 60,3+1,4*

Обозначения: * – различия достоверны при р<0,05.
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