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положительное отношение к собственному здоровью. Всё это делает её 

неотъемлемым элементом профилактики не только мигрени, но и других 

хронических заболеваний. 
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Актуальность. Современный образовательный процесс в медицин-

ском университете характеризуется высокой интенсивностью обучения, 

значительным объёмом теоретического материала и постоянным психо-

эмоциональным напряжением. Длительное воздействие стрессовых факто-

ров может приводить к снижению адаптационных резервов организма, 

ухудшению психоэмоционального состояния и формированию синдрома 

эмоционального выгорания у студентов. В этих условиях особую роль  

приобретает поиск доступных и немедикаментозных средств поддержания 

физического и психического здоровья обучающихся. 

Регулярная физическая активность рассматривается как важный  

компонент здорового образа жизни, способствующий нормализации функ-

ционального состояния сердечно-сосудистой, нервной и опорно-двига-

тельной систем, а также профилактике стресс-индуцированных нарушений 

[1, с. 57-59; 2, с. 14-16]. Однако эффективность занятий физической куль-

турой во многом определяется уровнем мотивации и субъективным  

восприятием физической нагрузки. 

Современный образовательный процесс в медицинском универси-

тете характеризуется высокой интенсивностью обучения, значительным 

объёмом теоретического материала и постоянным психоэмоциональным 
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напряжением. Длительное воздействие стрессовых факторов может приво-

дить к снижению адаптационных резервов организма, ухудшению пси-

хоэмоционального состояния и формированию синдрома эмоционального 

выгорания у студентов. В этих условиях регулярная физическая актив-

ность рассматривается как важный компонент здорового образа жизни, 

способствующий поддержанию функционального состояния организма и 

профилактике стресс-индуцированных нарушений [1, с. 57-59; 2, с. 14-16]. 

Одним из факторов, способных повышать эффективность физиче-

ской активности, является музыкальное сопровождение. Музыка может 

оказывать влияние на эмоциональное состояние, уровень мотивации и кон-

центрации внимания, а также на субъективное восприятие физической 

нагрузки. Несмотря на широкое распространение использования музыки 

во время тренировок, вопрос её влияния на физическую активность студен-

тов медицинского университета остаётся недостаточно изученным, что и 

обусловило актуальность настоящего исследования. 

Цель исследования. Изучить влияние музыкального сопровождения 

на мотивацию, субъективное восприятие нагрузки и эффективность занятий 

физической активностью студентов медицинского университета. 

Методы исследования. Исследование проведено на основе анкети-

рования 57 студентов Гродненского государственного медицинского уни-

верситета различных курсов и факультетов. В анкете отражались соци-

ально-демографические характеристики респондентов, частота занятий 

физической активностью, особенности использования музыки во время 

тренировок и субъективная оценка её влияния на мотивацию и эффектив-

ность занятий. Полученные данные подвергались количественному ана-

лизу с использованием методов описательной статистики. 

Результаты и их обсуждение. В ходе исследования проведён анализ 

анкетных данных 57 студентов Гродненского государственного медицин-

ского университета различных курсов и факультетов, из которых 82,5% 

опрошенных являются девушками в возрасте от 17 до 23 лет, такого же 

возраста опрошенные мужчины, процентное соотношение которых соста-

вило 17,5%. Полученные результаты позволили охарактеризовать как осо-

бенности интеграции музыкального сопровождения в повседневную жизнь 

студентов, так и его влияние на физическую активность (рисунок 1). 

Социально-демографический анализ показал, что большинство ре-

спондентов составили студенты в возрасте 17–18 лет, преимущественно 

женского пола. Музыка занимает значимое место в их повседневной  

деятельности: подавляющее большинство опрошенных регулярно прослу-

шивают музыкальные произведения, что формирует устойчивую предпо-

сылку для её использования в процессе занятий физической активностью. 

Установлено, что 87,7 % респондентов целенаправленно используют 

музыкальное сопровождение во время тренировок (рисунок 2). 
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Рисунок 1 – Характеристика выборки и интеграция музыки  

в повседневность и спортивную практику 
 

Рисунок 2 – Частота прослушивания музыки респондентами 
 

При этом около 80% студентов отметили повышение мотивации  

к началу и продолжению занятий при наличии музыки. Музыкальное  

сопровождение способствует улучшению концентрации внимания и сни-

жению субъективного ощущения усталости, что делает тренировочный 

процесс более комфортным и эмоционально положительным. 

Полученные результаты согласуются с данными научных исследова-

ний, указывающих на способность музыки выполнять функции ритмиче-

ского регулятора двигательной активности и эмоционального стимула,  

отвлекающего от неприятных ощущений, связанных с физической нагруз-

кой. Это особенно актуально для студентов медицинского университета, 

для которых характерны высокий уровень умственной нагрузки и ограни-

ченное время для восстановления. 

Средняя интегральная оценка влияния музыки на тренировочный 

процесс составила 3,77 балла по пятибалльной шкале, что свидетельствует 
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о выраженном положительном эффекте (рисунок 3). Анализ музыкальных 

предпочтений показал их значительное разнообразие, что указывает  

на индивидуальный характер подбора музыкального сопровождения  

в зависимости от вида и интенсивности физической активности. 

Рисунок 3 – Оценка влияния музыки на тренировки  

(по пятибалльной шкале) 
 

Наиболее распространённой формой занятий являются индивидуаль-

ные тренировки под музыкальное сопровождение, у опрошенных это зача-

стую занятия 1–2 раза в неделю, что отражает стремление студентов  

к самостоятельной организации двигательной активности. Дополнительно 

выявлено, что 75% респондентов заинтересованы в использовании специ-

ально подобранных музыкальных плейлистов, адаптированных к разным 

видам физической нагрузки.  

Рисунок 4 – Частота занятий спортом у респондентов 
 

Интерпретация результатов анкетирования позволяет рассматривать 

музыкальное сопровождение как фактор, оказывающий комплексное  

воздействие на психофизиологическое состояние студентов в процессе  

42

10

5

2

1-2 раза в неделю 3-4 раза в неделю

5 и более раз не занимаюсь спортом

18

21

9

5

4

5 4 3 2 1

Ре
по
зи
то
ри
й Г
рГ
МУ



 

298 

физической активности. Использование музыки способствует формирова-

нию более устойчивого эмоционального фона занятий, что опосредованно 

влияет на готовность студентов включаться в тренировочный процесс  

и поддерживать его на протяжении всего занятия [3, с. 52–55]. 

Музыка выполняет функцию своеобразного регулятора двигатель-

ной активности, помогая поддерживать заданный темп выполнения упраж-

нений и перераспределять внимание с субъективных ощущений утомления 

на внешний аудиальный стимул. В условиях высокой учебной и психоэмо-

циональной нагрузки это позволяет снизить выраженность негативных 

ощущений, связанных с физическим напряжением, и повысить общую  

удовлетворённость тренировочным процессом. 

Выводы. Зафиксированная положительная оценка влияния музыкаль-

ного сопровождения и интерес студентов к целенаправленному подбору  

музыкальных композиций свидетельствуют о потенциале использования 

данного подхода в системе физического воспитания. Разработка рекомен-

даций по подбору музыкального сопровождения с учётом индивидуальных 

предпочтений и характера физической нагрузки может рассматриваться 

как одно из направлений повышения эффективности самостоятельной  

двигательной активности студентов медицинского университета. 
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Актуальность. Современный образ жизни характеризуется высокой 

зрительной нагрузкой, связанной с широким использованием электронных 

устройств, длительной работой за компьютером и недостаточной двига-

тельной активностью. Эти факторы способствуют росту числа случаев 
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