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Введение 

Проблема сценического волнения - одна из самых наиболее 

актуальных, жизненно важных для музыкантов-исполнителей. Сталкиваясь с 

ней впервые в подростковом возрасте, представители сценических профессий 

не перестают ощущать её остроту вплоть до завершающих этапов своей 

сценической карьеры. 

Различные виды сценического исполнения, в том числе и 

музыкальное, требуют большой подготовки, мастерства и владения 

способами максимального раскрытия возможностей исполнителя. 

Для правильного построения сценического выступления нужно 

определить особенности личности исполнителя. Воспитание 

исполнительских качеств прежде всего подразумевает заботу об 

эффективности деятельности исполнителя, которая в свою очередь ставит 

задачу психологической подготовки исполнителя к выступлению на сцене. 

Проблема адекватного поведения на сцене порождена 

непосредственной исполнительской практикой. В среде музыкантов - 

профессионалов эта проблема рассматривается с конца 17-го века. Она 

включена многими методистами в свои работы о воспитании музыканта. И 

сегодня эта проблема по-прежнему актуальна и значима для множества 

исполнителей на различных инструментах, педагогов, учеников, т.к. именно 

психологические подходы к её решению недостаточно разработаны и не 

систематизированы. 

Многие факты из истории исполнительского мастерства 

подтверждают, что даже самый опытный музыкант не застрахован от провала 

на сцене, если он не готов к исполнению. Уровень подготовки исполнителя 

зависит не только от его прошлого опыта или мастерства, но и от того, что 

происходит с субъектом до начала исполнения, от его способа реагирования 

на сценическую ситуацию, которая всегда остаётся повышенным 

стрессогенным фактором. Сейчас многие исполнители нуждаются в 



коррекции неправильного сценического поведения. Такие симптомы, как 

тряска рук, губ, дрожь коленей, отказ голоса или слуха, неспособность 

сосредоточиться на исполнении произведения, просто боязнь выходить на 

сцену, являются основными проявлениями синдрома сценического волнения. 

Все они требуют серьёзного подхода, анализа проявлений этих неприятных 

явлений, коррекции или замены такого поведения на сцене более 

подходящими и адекватными статусу артиста и ситуации типами. 

1. Психологическая подготовка к выступлению 

Психологическая подготовка к выступлению имеет не меньшее 

значение нежели профессионально-исполнительская подготовка как таковая. 

Вся работа, которая велась над музыкальным произведением проходит 

“испытание на прочность” в условиях публичного выступления; только оно 

определяет и меру выученности материала, и степень одарённости 

исполнителя, и его психологическую устойчивость, и многое другое. 

Конечно, нельзя ставить знак равенства между успешностью того или иного 

открытого выступления музыканта-исполнителя и его профпригодностью. 

Возможны ситуации, когда щедро одарённый музыкант терпит в силу тех 

или иных причин сценическое фиаско; возможны и такие ситуации, когда 

неплохо показать себя может и учащийся не слишком яркой одарённости, и 

тем не менее сценой проверяется, как уже говорилось, решительно всё: и 

комплекс природных музыкально-исполнительных данных, и “технический” 

потенциал, и устойчивость психики, и др. 

Подготовка исполнителя к сцене должна вестись уже в начальный 

период обучения, в стенах ДМШ и СМШ, однако в дальнейшем основная 

работа в этом плане ложится на плечи самого исполнителя. Он должен 

изучать себя в экстремальных условиях сцены, выявлять факторы позитивно 

или негативно влияющих на его игру на публике; он должен быть 

осведомлён о целом ряде привходящих обстоятельств, так или иначе 

влияющих на исполнение, например, режим дня в день выступления, 



организация домашних занятий в этот день, чередование труда и отдыха и т.д. 

Практика показывает, что профессиональные артисты со всей серьёзностью 

подходят к изучению совокупностей внешних и внутренних условий, 

детерминирующих публичные выступления. Такой же подход должен 

формироваться, соответственно, и в работе со студентами, начиная с первого 

курса. Один из актуальных вопросов предконцертной подготовки сводится к 

тому - следует ли играть произведение (или программу из нескольких 

произведений) в классе с полной эмоциональной отдачей или лучше 

поберечь силы для концертного выступления? Точка зрения Л. Н. Наумова на 

эту проблему была вполне определена: «Я говорю студенту в классе: «Играй 

так, как будто бы ты в данный момент на сцене Большого зала консерватории. 

Ты должен проявлять свою эмоциональность и темперамент, даже если 

играешь, например, экспозицию сонаты». 

2. Причины сценического волнения и способы 

преодоления 

Есть все основания говорить в данном случае о комплексе причин. 

Причём индивидуальные соотношения в этом комплексе всегда неодинаковы, 

всегда различны. Чаще всего волнение навевается мыслями (или 

бессознательными ощущениями) типа: “Что обо мне скажут?”, “Каковы 

будут оценки моей игры?”, “Какое место будет отведено мне в 

профессиональной иерархии?”, и т.д., и т.п. 

Безусловно, важной составляющей в синдроме сценического волнения 

является чувство ответственности исполнителя за своё выступление. Оно, как 

показывают специальные наблюдения, возрастает с годами и по мере 

продвижения исполнителя вверх по иерархической лестнице. Безусловно, 

когда это волнение принимает излишне болезненные формы, оно не только 

неприятно для исполнителя, но и чревато для него определёнными потерями 

на эстраде. 



Интересный аспект в разговоре о волнении намечал Л.Н. Наумов. 

Суть его высказывания сводится к тому, что молодых исполнителей надо 

подготавливать к выходу на сцену - и подготавливать не только в 

профессионально-исполнительском плане, но и психологическом. 

“Самоконтроль у студенческой молодёжи, как правило, не развит. Молодые 

люди зачастую не знают, как надо выйти на сцену, как сесть, какими 

внутренними приёмами можно несколько успокоить себя. Более того, иные 

молодые пианисты не знают, как вести себя, исполняя программы, состоящие 

из нескольких произведений, что делать в моменты пауз, в перерывах в игре.” 

Трудно не согласится с Л.Н. Наумовым, что эти и другие аналогичные 

вопросы должны находиться в поле зрения преподавателя. 

Даже одежда исполнителя, подчёркивает Ю.С. Айрапетян, имеет 

значение для выступающего - она может действовать на него 

успокаивающим образом, либо напротив, выводить в той или иной мере из 

душевного равновесия. 

Музыканты-исполнители, располагающие достаточно большим 

опытом выступления, знают, что одна из первопричин сценического 

волнения - боязнь музыканта забыть текст. Волнуются, исполняя 

произведения публично, потому что боятся забыть; забывают, как правило, 

именно потому, что чрезмерно волнуются. Психологические корни этих 

явлений достаточно очевидны и не составляют секрета для 

высококвалифицированных педагогов-музыкантов. Парадокс заключается в 

том, что провалы в памяти на сцене не всегда являются результатом 

недостаточной выученности текста. И, тем не менее, произведение должно 

быть выучено не на 100, а на 150%; само ощущение “чистой совести” 

исполнителя (“я всё выучил с предельной тщательностью”) принесёт ему 

уверенность в себе - и наоборот. 

Анализируя проблему сценического волнения, педагоги-музыканты, 



пианисты обращают внимание, что многое зависит здесь от 

психофизиологической конституции исполнителя, типа его нервной системы. 

“Сценическое аолнение на всех действует по-разному” (Ю.С. Слесарев). 

“Один студент ничего не боится, другой - трясётся как осиновый лист, 

третий - впадает в прострацию, четвёртый не может совладать с чрезмерным 

возбуждением и т.д.” (Доренский С.Л.). М.С. Воскресенский замечает по 

этому поводу следующее: “Вообще, бывают ученики, которые хорошо 

играют в классе и “рассываются” на эстраде. Бывает и наоборот: ученик, на 

которого вы не возлагаете особых надежд на эстраде, “собирается” и играет 

значительно лучше, чем вы ждали. Я думаю, что многое зависит тут от 

склада нервной системы и характера человека”. 

Ещё один аспект проблемы. А.А. Писарев говорит: “Имеет значение, 

как исполнитель проводит время перед выступлением. Что касается меня, то 

я должен заниматься перед концертом регулярно, во-первых, и достаточно 

много по количеству времени, во-вторых”. С.Л. Доренский подчёркивает, что 

объектом внимания должен быть режим накануне выступления. По этому 

вопросу существуют различные мнения и точки зрения. “Я советую 

ученикам, - высказывается в данной связи М.С. Воскресенский, - в день 

концерта не очень много заниматься. Два-три часа, проведённых за 

клавиатурой, более чем достаточно. Полезно поиграть программу в 

неторопливом движении, в спокойной манере, не пытаясь раньше времени 

стать артистом. Хорошо, если студент умеет в этой ситуации как бы в 

увеличительное стекло рассматривать свои исполнительские замыслы и 

намерения. Хорошо, если удаётся поспать перед концертом; это успокаивает 

нервную систему и избавляет голову от ненужных мыслей и забот. 

 

 

 

 



3. Оптимальное концертное состояние 
 

Для того чтобы удачно выступить в концерте или сыграть на экзамене 

или зачёте, музыканту необходимо быть в состоянии оптимальной 

концертной готовности. Оптимальное концертное состояние по своим 

психологическим параметрам соответствует тому, что у спортсменов 

называют оптимальное боевое состояние. И поэтому будет логично 

рассматривать подобное состояние, как и в спорте, по трём важнейшим 

параметрам - физическому, эмоциональному и умственному. 

При хорошем физическом самочувствии, когда возникает ощущение 

здоровья во всём организме, тело кажется сильным, гибким и послушным. 

Физическая подготовка музыканта может включать в себя такие виды спорта, 

как бег, плавание, футбол. Не особенно рекомендуются упражнения, 

связанные с силовыми напряжениями в области рук и плеч, так как 

чрезмерные напряжения сгибательных мышц в таких видах спорта, как 

гимнастика или тяжёлая атлетика могут формировать мышечные зажимы в 

кистях, плечах и грудных мышцах. 

Не секрет, что многие известные исполнители могли выходить на 

сцену и при плохом физическом самочувствии и, тем не менее, выступать 

очень хорошо. Современники отмечали такие силы и возможности у 

Рахманинова, Гилельса, Караяна. Более того, выходя на эстраду, эти 

исполнители в физическом плане начинали себя чувствовать лучше. 

Концертный стресс активизировал защитные силы организма и музыканта 

отпустили его недуги. 

При хорошем самочувствии и готовности исполнительского аппарата 

у музыкантов возникают особые физические ощущения в руках, кистях и 

пальцах, которые характеризуются особым ощущением клавиатуры, смычка, 

грифа, мундштука. Пианисты говорят о “лёгких” пальцах, скрипачи -- о 

“полётных” руках, духовики -- о “послушности” амбушюра. Рекомендуется 



эти ощущения запоминать, записывать, проговаривать, чтобы иметь 

возможность лучше вспоминать их перед выступлением и воссоздавать при 

разыгрывании перед выступлением. 

 

4. Методы овладения оптимальным концертным состоянием 

 

Слагаемыми оптимального концертного состояния (ОКС) являются 

компоненты физической, умственной и эмоциональной подготовки. Два 

последних компонента представляют собой собственно психологическую 

подготовку, основывающуюся на хорошем физическом самочувствии 

музыканта. Здесь можно наметить ряд приёмов и методов, которые 

повышают психологическую устойчивость музыканта во время публичного 

выступления. 

Психологическая адаптация к ситуации публичного выступления За 

несколько дней до выступления музыкант должен представить себе то место, 

где он будет выступать, чтобы привыкнуть в своём воображении к тем 

условиям, в которых будет проходить предстоящее выступление. На первом 

этапе проводится погружение исполнителя в аутогенное состояние, на 

втором - прорабатывается образная картина концертного выступления. 

Первый этап. Расслабление мышц тела. Когда человек произвольно 

расслабит при помощи образных представлений мышцы тела, то кора 

головного мозга рефлекторно входит в промежуточное состояние между 

сном и бодрствованием. Физиологи это состояние называют фазовым. Его 

важнейшей особенностью является то, что в нём способность человека к 

внушению и самовнушению сильно увеличивается. Восстановительные 

процессы в этом состоянии протекают в полтора-два раза быстрее, чем в 

состоянии сна. К.Н. Игумнов, по воспоминаниям близко знавших его людей, 

перед концертом или во время утомительных занятий с учениками умел в 

течение нескольких минут расслабиться и отдохнуть. 



Инструкция. Погружение в аутогенное состояние. Сядьте прямо, 

дыхание должно быть совершенно спокойным. Прикрыли глаза. 

Сосредоточились на своих внутренних ощущениях, которые будут вызывать 

у вас мои слова. Сосредоточили ваше внимание на своих руках. Говорите 

себе вслед за мной: Мои руки становятся теплее. Мышцы рук, кистей и 

пальцев расслабляются... Я представляю, что погружаю их в приятную 

тёплую воду и они расслабляются. Тепло от кистей рук поднимается по 

плечам... Предплечья и плечи расслабляются. Я ощущаю приятное тепло в 

руках и в плечах. Мои плечи спокойно опущены. Теперь моё внимание 

переходит на ноги. Представляю что мышцы ног погружаются в тёплую воду. 

Мышцы ног приятно расслабляются... Тепло от ног поднимается вверх... 

Расслабляются мышцы бёдер и живота... Чувствую приятное тепло в области 

солнечного сплетения... Мои живот и грудь расслабились и наполнились 

приятным теплом... Теперь моё внимание переводится на лицо... 

Разглаживается лоб, расслабляются мышцы лица... Нижняя челюсть легко 

отходит вниз. Губы слегка приоткрыты. - Мне дышится легко и спокойно... 

Спокойно и ровно бьётся моё сердце. 

Второй этап. Сейчас я вижу зал, в котором буду выступать. Я 

отчётливо могу представить сцену, рояль, слушателей и комиссию, перед 

которой я должен буду выступить... Я спокоен, собран и сосредоточен... 

Уверенно и радостно я начинаю. Мне нравится играть... Каждый звук я 

извлекаю с огромным удовольствием. У меня всё отлично звучит, у меня 

прекрасная техника... Я выполняю всё, что я задумал... Я играю так же 

хорошо, как и в классе... Я могу хорошо играть... Я знаю, что сделаю всё, что 

задумал... Все мои действия я четко вижу и выполняю... Я весь отдался 

моему вдохновенному исполнению... Какое это наслаждение - красиво и 

хорошо играть... Я могу быстро перестроиться с исполнения одного 

произведения на следующее... Мне легко и приятно держать всю программу в 

голове... С каждым разом аутогенное погружение будет помогать мне всё 



больше и больше... Я легко расстаюсь со своим негативным волнением и 

заменяю его радостным ожиданием выступления... 

Игра перед воображаемой аудиторией. На заключительных этапах 

работы, когда вещь уже готова, она проигрывается целиком от начала до 

конца с представлением что играешь перед очень взыскательной комиссией 

или слушательской аудиторией. Музыкальное произведение может быть 

записано на магнитофон. Вместо слушателей может быть выставлен ряд 

стульев, посажены куклы и игрушки. Во время исполнения надо быть 

готовым к любым неожиданностям и при встрече с ними не останавливаться, 

а идти дальше. 

Этот приём помогает проверить степень влияния сценического 

волнения на качество исполнения, заранее выявить слабые места, которые 

проявляются в ситуации, когда волнение усиливается. Повторные 

проигрывания произведения с применением этого приёма уменьшают 

влияние волнения на исполнение. 

Медитативное погружение. Этот приём связан с осуществлением 

принципа “здесь и сейчас”. Исполнение на основе этого приёма связано с 

глубоким осознанием и прочувствованием всего того, что связано с 

извлечением звуков из музыкального инструмента. Предельная концентрация 

внимания на настоящем моменте, который протекает сейчас, в данное 

мгновение как неповторимая частица бытия, которая никогда уже не 

повторится. При фиксации внимания на слуховых ощущениях улавливаются 

все переходы звуков из одного в другой, все интонируемые смыслы, которые 

возникают из соединения звуков между собой. 

Погружение в звуковую материю происходит при выполнении 

упражнений следующих видов: 

-- пропевание (сольфеджирование) без поддержки инструмента; 

-- пропевание вместе с инструментом, причём голос идёт как бы 

впереди реального звучания; 



-- пропевание про себя (мысленно); 

-- пропевание вместе с мысленным проигрыванием. 

При фиксации внимания на двигательных ощущениях осознаётся 

характер прикосновения пальца к клавише или струне, проверяется свобода 

движений и наличие в мышцах ненужных зажимов, которые моментально 

должны быть сброшены. Что ощущают суставы, кончики пальцев, мышцы 

рук, плеч, лица? Удобно или неудобно играть? Доставляет ли игра 

физическое удовольствие? 

Медитативное проигрывание произведения с полным погружением в 

него сначала осуществляется в медленном темпе с установкой на то, чтобы 

ни одна посторонняя мысль в момент игры не посетила исполнителя. Если 

только посторонняя мысль появилась в сознании, а пальцы в этот момент 

играют сами, следует плавно вернуть внимание к исполнению, стараясь при 

этом не отвлекаться. 

Глубокое погружение в исполнение образует тот самый малый круг 

внимания, который К.С. Станиславский рекомендовал актёрам, склонным к 

сильному волнению на сцене. 

Медитативное исполнение формирует так называемые сенсорные 

синтезы, которые являются одним из главных признаков правильно 

сформированного навыка. Слуховые, двигательные и мышечные ощущения, 

мысленные представления начинают работать не порознь, а в неразрывном 

единстве. В этом случае возникает ощущение, что исполнитель и звучащее 

произведение представляют собой единое целое. 

Обыгрывание. В этом приёме психологической подготовки музыкант-

исполнитель постепенно приближается к ситуации публичного выступления, 

начиная от самостоятельных занятий и кончая игрой в кругу друзей. 

Обыгрывание произведения или программы надо делать как можно более 

часто и постараться достичь того, чтобы, говоря словами Станиславского 

трудное стало привычным, привычное - лёгким, а лёгкое - приятным.  



Ролевая подготовка. Смысл этого приёма заключается в том, что 

исполнитель, абстрагируясь от своих собственных личностных качеств, 

входит в образ хорошо ему известного музыканта, не боящегося публичных 

выступлений и начинает играть как бы в образе другого человека. В 

психотерапии этот приём называется имаготерапией т.е. терапией при 

помощи образа. 

5. Психологическая адаптация к ситуации публичного 

выступления 

Психологическая подготовка учащегося к выступлению имеет не 

меньшее значения, нежели профессионально-исполнительская подготовка 

как таковая – на этой позиции сходится подавляющая часть преподавателей 

школ искусств. Вся работа, которая велась учащимся над музыкальным 

произведением в классе и самостоятельно, проходит «испытание на 

прочность» в условиях публичного выступления; только оно определяет и 

меру выученности материала, и степень одаренности исполнителя, и его 

психологическую устойчивость, и многое другое. Конечно, нельзя ставить 

знак равенства между успешностью того или иного открытого выступления 

музыканта-исполнителя и его профпригодностью. Возможны ситуации, когда 

щедро одаренный музыкант терпит в силу тех или иных причин сценическое 

фиаско; возможны и такие ситуации, когда неплохо показать себя может и 

учащийся не слишком яркой одаренности, и тем не менее сценой проверяется, 

как уже говорилось, решительно все: и комплекс природных музыкально-

исполнительских данных, и «технический» потенциал, и устойчивость 

психики, и др. 

Работа по формированию у музыканта-исполнителя сценической 

устойчивости должна, в принципе, вестись с первых этапов обучения. 

Существует точка зрения, что музыкант-исполнитель, часто и успешно 

выступавший в детские годы, обладает большей профессионально-



психологической устойчивостью в дальнейшем, проще справляется с 

эстрадным волнением. 

Необходимо отметить, что факторы, способствующие усилению или, 

напротив, ослаблению сценического волнения учащегося, имеют достаточно 

разнообразные предпосылки. Сказывается и то, как построена программа 

выступления, и какова сложность исполняемых произведений, особенности 

времяпрепровождения в преддверии концерта, и предварительная 

«обыгранность» программы. Музыкант должен учитывать эти обстоятельства 

заранее, уже в ходе подготовки к выступлению. 

Таким образом, психологическая подготовка юного музыканта к 

концертному выступлению включает в себя основные пути и способы по 

формированию сценической устойчивости, такие как выявление 

потенциальных ошибок, концентрирование внимания, перспективное 

мышление. 

Итак, мы можем судить о том, что сценическое волнение не является 

непреодолимым этапом концертной деятельности музыканта. Это явление, с 

которым можно и нужно работать, достигая неплохих результатов. 

Волнение - это нормальное состояние творческого человека, 

ответственно относящегося к публичным выступлениям. Главное, чтобы оно 

не мешало, а помогало исполнителю воплотить задуманное на сцене. 

Из противника - в союзники. 

Подружиться и приручить! 

 

Заключение 

 

Подводя итог данной работы, можно сделать следующие выводы: 

1) формирование профессионального мастерства юных музыкантов в 

наиболее концентрированной форме осуществляется в условиях публичных 

выступлений, так как у них появляется возможность проявить свой 



художественно-творческий потенциал в музыкально-исполнительской 

деятельности; 

2) по своим характеристикам публичные выступления музыкантов 

относятся к стрессовым ситуациям. Главным стрессором для них является 

зрительный зал, осознание того, что каждое их действие прослеживается и 

оценивается другими людьми. Поэтому в любой сфере человеческой 

деятельности, которая осуществляется в присутствии публики и для нее, перед 

выступающим возникают трудности психологического порядка. 

3) подготовка будущего музыканта-исполнителя к сцене должна 

вестись уже в начальный период обучения в стенах школы искусств, что на 

порядок повышает роль ответственности и значимости педагогического 

процесса, ибо успех во многом зависит от профессионального мастерства 

педагога и степени одаренности ученика. 

4) психологическая подготовка учащегося к выступлению имеет не 

меньшее значение, нежели профессионально-исполнительская подготовка как 

таковая. Развитие психологической устойчивости музыканта – это 

необходимый элемент обучения. К основным путям и способам формирования 

у юного музыканта сценической устойчивости относятся: игра с повязкой на 

глазах (с установкой на безошибочную игру); игра с помехами и 

отвлекающими факторами (для концентрации внимания); при исполнении 

программы в трудном месте произносится психотравмирующее слово 

«Ошибка» (с установкой на безошибочную игру); повороты вокруг своей оси 

до появления легкого головокружения (для концентрации внимания); прыжки 

или приседания до большого учащения пульса (для преодоления схожего 

состояния в момент выхода на сцену); концентрирование внимания; 

перспективное мышление. 

5) Основные психолого-педагогические особенности подготовки юного 

музыканта к выступлению подразделяются на следующие этапы: перед 

выступлением; в день выступления (предконцертный момент); само 



выступление. Каждый из этапов наполняется конкретным содержанием 

психолого-педагогической направленности. 

Таким образом, подготовка к публичному выступлению, превращается 

в наиважнейший этап формирования педагогом музыканта-исполнителя, а 

успешность его выступления на сцене будет напрямую зависеть не только от 

качества и надежности выученных произведений, но и от уровня его 

психологической адаптации к общению с публикой. 
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