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Аннотация. Рассмотрены эмоциональное состояние и успеваемость студентов, использующих разнонаправлен-

ные виды физических упражнений с применением интервального метода тренировок. Выявлено, что более высокие 

уровни показателей самочувствия, активности, настроения наблюдаются среди студентов, занимающихся активно 

физической культурой и спортом. Проведено сравнение успеваемости в период экзаменационной сессии студентов, 

которое показало, что студенты, активно занимающиеся физической культурой и спортом, используя музыкальное 

сопровождение на занятиях, имеют более высокие показатели оценок, чем студенты, занимающиеся только по 

программе дисциплины вуза «Физическая культура и спорт». В период экзаменационной сессии имеет немаловаж-

ный факт эмоциональное состояние студентов, которое может влиять на успеваемость. Мы рекомендуем данную 

методику проведения занятий по физической культуре в вузе, включая музыкальное сопровождение, при выпол-

нении физических упражнений, т. к. она предполагает улучшение эмоционального фона студентов в течение по-

следующих часов после занятий физической культурой, что, в свою очередь, ведёт к улучшению активности сту-

дентов в период обучения, и, соответственно, повышается работоспособность и стрессоустойчивость в период обу-

чения. Данная методика находит своё применение в разделе профессионально-прикладной физической культуры с 

использованием содержательной части в зависимости от будущей профессиональной деятельности и имеет положи-

тельный эффект воздействия на физическую и умственную работоспособность. 

Ключевые слова: физическая культура, умственная и физическая работоспособность, спорт, мышечный тонус, 

методика тренировки, интервальный метод, физические упражнения, восстановление, средства. 
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Введение© 

Систематические занятия физической культурой и 

спортом,помимо улучшения качества мышечного то-

нуса, обеспечивает повышение эмоционального состоя-

ния студента. Физические упражнения благотворно 
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влияют на развитие физической и умственной работо-

способности. По данным многих авторов, студенты с 

низкой физической работоспособностью не справляются 

с психоэмоциональными перегрузками и либо уходят из 

вуза, либо, напрягая все свои возможности, пытаются 
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учиться, приводя к срыву адаптационные системы в ор-

ганизме. Вместе с тем, учеными доказано, что повыше-

ние физической работоспособности связано с повыше-

нием переработки информации, синхронизацией систем 

мозга, улучшением качества принятия решения, повы-

шением стрессоустойчивости к эмоциональным факто-

рам экзаменационного периода [6, с. 51–54; 3, с. 79–80; 

4, с. 213]. Мы считаем, что, как можно больше мышеч-

ных групп должно вовлекаться в активное состояние, 

нагрузка по возможности не должна быть монотонной, 

упражнения должны приводить к невысокому, но в то 

же время ощутимому утомлению [2, с. 140; 5, с. 52–54; 

7, с. 62–64]. 

Цель исследования – исследовать влияние физиче-

ских упражнений с музыкальным сопровождением на 

эмоциональный фон студентов на занятиях физической 

культурой и спортом. 

 

Методика и организация исследования 

Объектом исследования являлся процесс занятий по 

дисциплине элективные курсы по физической культуре 

и спорту студентов архитектурно-строительного вуза, 

обучающихся на различных факультетах университета. 

Предмет исследования – влияние музыкального сопро-

вождения на протяжении всего занятия на эффектив-

ность психоэмоциональных процессов. В эксперименте 

приняло 80 студентов обучающихся на 1 курсе. Нами 

была разработана методика тренировок с применением 

разнонаправленных упражнений под музыкальное со-

провождение на занятиях физической культурой и 

спортом со студентами. Музыкальное сопровождение 

включалось на протяжении 90 минут занятий. В подго-

товительной и основной части занятия ритмичная му-

зыка, в заключительной части занятия – спокойная му-

зыка на восстановление. Нами была разработана мето-

дика развития двигательных качеств с преимуществен-

ным применением интервального метода тренировки. 

Разработанная методика включала в себя: выполнение 

упражнения на развитие силы мышц ног, туловища, 

рук, мышц живота, прыжковые упражнения (запрыги-

вания, спрыгивания, прыжки на месте, на скакалке), 

статические упражнения, в каждом круге 8 упражне-

ний которые выполнялись в течении 20 секунд, отдых 

составляет 10 секунд между переходами к упражне-

ниям. Серия длиться 4 минуты. Между сериями 3 ми-

нуты отдыха. Общее время выполнения упражнений со-

ставляет30 минут [7, с. 62–64; 9, с. 52–53; 10]. В начале 

и конце педагогического эксперимента исследуются по-

казатели эмоционального фона студентов по методике 

САН и экзаменационной успеваемости за 1 и 2 семестры 

обучения. 

 

Результаты исследования и их обсуждение 

На начало эксперимента различий между КГ и ЭГ 

различий между группами не выявлено. 

 

 
 

Рис. 1 – Результаты психоэмоционального состояния студентов на занятиях физической культурой и спортом до эксперимента 

 

 
 

Рис. 2 – Результаты психоэмоционального состояния студентов  

на занятиях физической культурой и спортом после эксперимента 

 

 
 

Рис. 3 – Результаты успеваемости студенев за 1и 2 семестр обучения 
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В ходе эксперимента был установлен факт, что фи-

зические упражнения в музыкальном сопровождении 

влияют положительно на психоэмоциональное состоя-

ние студентов, что экспериментально нами доказано. 

Наше исследование выявило, что уровень самочувствия 

в ЭГ улучшился на 2±1 бала, в КГ – изменений по дан-

ному критерию нет; в показателях активности в ЭГ ре-

зультат вырос на 3±2 балла, в КГ – осталась не изме-

ненным; в показателях настроения ЭГ улучшился на 

1±1,1 балл, в КГ – данный показатель понизился на 1 

балл. Исследуя успеваемость студентов в период экзаме-

национной сессии выявлено следующее: в ЭГ – показа-

тель успеваемости вырос в 1,5 балла, в КГ – 0,2 балла. 

Следовательно, данная методика использования физиче-

ских упражнений с музыкальным сопровождением по-

ложительно воздействует на психоэмоциональный фон 

студентов, который позволяет повысить умственную ра-

ботоспособность, а она в свою очередь обеспечивает вы-

сокий уровень успеваемости. 

 

 

Выводы 

Полученные в ходе эксперимента результаты иссле-

дования подтвердили нашу гипотезу, о том, что приме-

няемые средства в режиме интервального метода трени-

ровки с использованием музыкального сопровождения 

которое позволило прийти к положительным сдвигам 

психоэмоционального фона студентов на занятиях фи-

зической культурой и спортом. В ходе эксперимента по-

лучен положительный эффект, который сказался на 

успешности сдачи экзаменационной сессии, а также на 

хорошем самочувствии, высокой активности и хорошего 

настроения студентов. 
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Abstract. The emotional state and progress of students using multidirectional types of physical exercises using the 

interval method of training are considered. It was revealed that higher levels of well-being, activity, mood indicators 

are observed among students who are actively involved in physical culture and sports. Comparison of progress during 

the examination session of students was carried out, which showed that students who are actively involved in physical 

culture and sports, using musical accompaniment in the classroom, have higher marks than students who are engaged 

only in the program of the discipline of the university "Physical Culture and SportsDuring the examination session, 

the fact of the emotional state of students is not unimportant, which can affect academic performance. We recommend 

this method of conducting physical education classes at the university, including musical accompaniment when per-

forming physical exercises, because it implies an improvement in the emotional background of students during the next 

hours after physical education, which in turn leads to an improvement in students' activity during the training period., 

and accordingly increases the efficiency and stress resistance during the training period.This technique finds its appli-

cation in the section of professionally applied physical culture using the content depending on the future professional 

activity and has a positive effect on physical and mental performance. 

Keywords: physical culture, mental and physical performance, sports, muscle tone, training methodology, interval 

method, physical exercises, recovery, funds. 
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