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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Â íàñòîÿùåå 
âðåìÿ â îòå÷åñòâåííîé íàóêå ïðîñëåæè-
âàþòñÿ óñòîé÷èâûå òåíäåíöèè, ñâèäå-
òåëüñòâóþùèå î âîçîáíîâëåíèè èíòåðå-
ñà ê ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñîïðîâîæäåíèþ 
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Àíàëèç îáùåãî 
ïîòîêà íàó÷íûõ ðàáîò ïîêàçûâàåò, ÷òî çà 
ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò çíà÷èòåëüíî âîçðîñ 
èíòåðåñ îòå÷åñòâåííûõ ñïåöèàëèñòîâ ê 
ïñèõîëîãè÷åñêîìó ñîïðîâîæäåíèþ ñïîð-
òèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïî äàííîìó òåìàòè-
÷åñêîìó íàïðàâëåíèþ èçäàþòñÿ ó÷åáíèêè 
è ìîíîãðàôèè, ñèñòåìàòè÷åñêè ïðîâîäÿòñÿ 
íàó÷íûå êîíôåðåíöèè, çàùèùàþòñÿ êàíäè-
äàòñêèå è äîêòîðñêèå äèññåðòàöèè.

Â òî æå âðåìÿ ñ÷èòàåì íåîáõîäèìûì 
îòìåòèòü, ÷òî èç îãðîìíîãî ñïèñêà íàó÷-
íûõ ðàáîò, ïîñâÿùåííûõ òåìàòè÷åñêîìó 
íàïðàâëåíèþ ïñèõîëîãèè ñïîðòà, ëèøü â 
íåñêîëüêèõ íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêèõ èñòî÷íè-
êàõ íàìè áûëî îáíàðóæåíî î÷åíü ñæàòîå, 
ñêóäíîå îïèñàíèå íåêîòîðûõ ìåòîäîâ ãèï-
íîòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ, êîòîðûå ìîãóò 
áûòü èñïîëüçîâàíû ïðè ïñèõîëîãè÷åñêîì 
ñîïðîâîæäåíèè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè.

Äàííûå ìåòîäû óïîìèíàþòñÿ àâòîðàìè 
âñêîëüçü è íå ìîãóò ñîçäàòü äàæå òåîðåòè-
÷åñêîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ôåíîìåíîëîãè÷å-

ñêîé ïðèðîäå è äåéñòâèè ïñèõîëîãè÷åñêèõ 
ìåõàíèçìîâ, îêàçûâàþùèõ âîçäåéñòâèÿ íà 
ñïîðòñìåíîâ, â îòíîøåíèè êîòîðûõ îíè 
ïðèìåíÿþòñÿ, íå ãîâîðÿ óæå î ñîçäàíèè 
ïîëíîé êàðòèíû, âêëþ÷àþùåé â ñåáÿ ïðåä-
ñòàâëåíèÿ îá îðãàíèçàöèè è ïðàêòè÷åñêîì 
ïðèìåíåíèè äàííûõ ìåòîäîâ.

Òàêèì îáðàçîì, â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìû 
ñ÷èòàåì äàííóþ ïðîáëåìó àêòóàëüíîé êàê â 
òåîðåòè÷åñêîì, òàê è ïðàêòè÷åñêîì ñìûñëå.

Ïîñòàíîâêà çàäà÷è. Öåëü äàííîé ñòà-
òüè – òåîðåòè÷åñêè îáîñíîâàòü ïðèìåíå-
íèå ìåòîäîâ ãèïíîòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ â 
ïñèõîëîãè÷åñêîì ñîïðîâîæäåíèè ñïîðòèâ-
íîé äåÿòåëüíîñòè â ïîëíîêîíòàêòíûõ âèäàõ 
åäèíîáîðñòâ. Îïèñàòü ýòàïû ïðîâåäåííîé 
íàìè ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòû, íàïðàâëåííîé 
íà âíåäðåíèå ìåòîäîâ ãèïíîòè÷åñêîãî âîç-
äåéñòâèÿ â ïåäàãîãè÷åñêóþ ñèñòåìó òðåíè-
ðîâî÷íî-ïîäãîòîâèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Èçëîæåíèå îñíîâíîãî ìàòåðèàëà èñ-
ñëåäîâàíèÿ. Èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü 
â ñïîðòèâíîì êëóáå «Áåëûé äðàêîí», êóëü-
òèâèðóþùåì ïîëíîêîíòàêòíûå âèäû åäè-
íîáîðñòâ. Â èññëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷à-
ñòèå 28 ñïîðòñìåíîâ â âîçðàñòå îò 14 äî 
31 ãîäà. Â õîäå èññëåäîâàíèÿ íàìè ïðè-
ìåíÿëèñü ìåòîäû íàáëþäåíèÿ, áåñåäû, òå-
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ñòèðîâàíèÿ, ïðè êîòîðîì èñïîëüçîâàëèñü 
ïñèõîäèàãíîñòè÷åñêèå ìåòîäèêè: ìåòîäèêà 
îöåíêè ïñèõè÷åñêîé íàäåæíîñòè ñïîðòñìå-
íà Â.Ý. Ìèëüìàíà, ìåòîäèêà èññëåäîâàíèÿ 
îïåðàòèâíîé îöåíêè ñàìî÷óâñòâèÿ, àêòèâ-
íîñòè è íàñòðîåíèÿ ÑÀÍ Â.À. Äîñêèíà, ñà-
ìîîöåíêà âîëåâûõ êà÷åñòâ ñòóäåíòîâ-ñïîð-
òñìåíîâ Í.Å. Ñòàìáóëîâîé.

Ïðîâåäåííûé íàìè àíàëèç íàó÷íîé è íà-
ó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðû ïîçâîëèë 
íàì âûäåëèòü ñëåäóþùåå.

Ãèïíîç (hypnos – ñîí) – èñêóññòâåííî 
âûçâàííîå ïñèõè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ïîäîá-
íîå ñíó, õàðàêòåðèçóþùååñÿ âîñïðèèì÷è-
âîñòüþ ê ïñèõîëîãè÷åñêîìó âîçäåéñòâèþ 
ãèïíîòèçåðà.

Êàê èçâåñòíî, âñëåäñòâèå ïîâûøåííîãî 
èíòåðåñà â íàó÷íîì ìèðå ê èññëåäîâàíè-
ÿì ôåíîìåíîëîãè÷åñêîé ïðèðîäû ãèïíîçà 
áûë çàëîæåí ïðî÷íûé ôóíäàìåíò, ïîñëó-
æèâøèé áàçèñíîé îñíîâîé äëÿ ñîçäàíèÿ 
íîâûõ íàó÷íûõ íàïðàâëåíèé â ïñèõîëîãèè.

Â ÷àñòíîñòè, èìåííî â ðåçóëüòàòå ïðè-
ñòàëüíîãî âíèìàíèÿ çíàìåíèòîãî Ç. Ôðåé-
äà ê ôåíîìåíó ãèïíîçà èì áûëî ðàçðàáîòà-
íî íîâîå íàó÷íîå íàïðàâëåíèå – ãëóáèííàÿ 
ïñèõîëîãèÿ.

Â ñâîþ î÷åðåäü, ãëóáèííàÿ ïñèõîëîãèÿ –  
ýòî îáøèðíîå íàïðàâëåíèå ïñèõîëîãèè, 
ïñèõèàòðèè, â îñíîâå êîòîðîãî ëåæèò ïî-
ëîæåíèå î âåäóùåé ðîëè íåîñîçíàâàåìûõ 
ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññàõ â ïñèõè÷åñêîé æèç-
íè è äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà è ôîðìèðîâà-
íèè åãî ëè÷íîñòè [7].

Â îñíîâå äàííîãî ïñèõîëîãè÷åñêîãî íà-
ïðàâëåíèÿ ëåæèò êîíöåïöèÿ áåññîçíàòåëü-
íîãî Ç. Ôðåéäà. Òîë÷êîì ê ãëóáîêîìó èç-
ó÷åíèþ áåññîçíàòåëüíîãî ÿâèëîñü äëÿ Ç. 
Ôðåéäà ïðèñóòñòâèå íà ñåàíñå ãèïíîçà, 
êîãäà ïàöèåíòêå, íàõîäÿùåéñÿ â ãèïíîòè-
÷åñêîì ñîñòîÿíèè, áûëî ïðîèçâåäåíî âíó-
øåíèå, â ñîîòâåòñòâèè ñ êîòîðûì îíà ïîñëå 
ïðîáóæäåíèÿ äîëæíà áûëà âñòàòü è âçÿòü 
çîíòèê, ñòîÿùèé â óãëó è ïðèíàäëåæàùèé 
îäíîìó èç ïðèñóòñòâóþùèõ. Ïåðåä ïðîáóæ-
äåíèåì åé áûëà äàíà óñòàíîâêà: çàáûòü î 
òîì, ÷òî ýòî âíóøåíèå áûëî ïðîâåäåíî. 
Ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ ïàöèåíòêà âñòàëà, ïî-
äîøëà è âçÿëà çîíòèê, à çàòåì ðàñêðûëà 
åãî. Íà âîïðîñ, çà÷åì îíà ýòî ñäåëàëà, îíà 
îòâåòèëà, ÷òî õîòåëà ïðîâåðèòü, èñïðàâåí 
çîíòèê èëè íåò. Êîãäà åé çàìåòèëè, ÷òî 
çîíòèê íå åå, îíà êðàéíå ñìóòèëàñü [4].

Ýòîò ýêñïåðèìåíò ïðèâëåê âíèìàíèå 
Ôðåéäà, êîòîðîãî çàèíòåðåñîâàë ðÿä ôå-
íîìåíîâ. Âî-ïåðâûõ, íåîñîçíàâàåìîñòü 
ïðè÷èí ñîâåðøàåìûõ äåéñòâèé. Âî-âòîðûõ, 
àáñîëþòíàÿ äåéñòâåííîñòü ýòèõ ïðè÷èí: 
÷åëîâåê âûïîëíÿåò çàäàíèå, íåñìîòðÿ íà 
òî, ÷òî ñàì íå çíàåò, ïî÷åìó îí ýòî äåëà-
åò. Â-òðåòüèõ, ñòðåìëåíèå ïîäûñêàòü îáú-

ÿñíåíèå ñâîåìó äåéñòâèþ. Â-÷åòâåðòûõ, 
âîçìîæíîñòü, èíîãäà ïóòåì äëèòåëüíûõ 
ðàññïðîñîâ, ïðèâåñòè ÷åëîâåêà ê âîñïîìè-
íàíèþ îá èñòèííîé ïðè÷èíå åãî äåéñòâèÿ. 
Áëàãîäàðÿ ýòîìó ñëó÷àþ è îïèðàÿñü íà ðÿä 
äðóãèõ ôàêòîâ, Ç. Ôðåéä ñîçäàë ñâîþ òåî-
ðèþ áåññîçíàòåëüíîãî [4; 2].

Â ðàçëè÷íûå ïåðèîäû ìèðîâîé èñòîðèè 
íà ãèïíîòèçì è ÿâëåíèÿ, ñ íèì ñâÿçàííûå, 
ñìîòðåëè ñîâåðøåííî ïî-ðàçíîìó. Îäíà-
êî ñîñòîÿíèå, êîòîðîå â íàñòîÿùåå âðåìÿ 
ìû íàçûâàåì ãèïíîçîì, çíàëè è ïðèìå-
íÿëè ñ ëå÷åáíîé èëè èíîé öåëüþ ìíîãèå 
íàðîäû äðåâíåãî ìèðà. Äëÿ ïîãðóæåíèÿ 
â ñîí ïðèìåíÿëèñü áëåñòÿùèå ïðåäìåòû, 
ìåòàëëè÷åñêèå ïëîñêîñòè (òàê íàçûâàåìûå 
«âîëøåáíûå çåðêàëà»), êðèñòàëëû, ñîñó-
äû. Â Åãèïòå, íàïðèìåð, óìåëè ïðèâîäèòü 
÷åëîâåêà â ñîñòîÿíèå ãèïíîçà, ïðåäëàãàÿ 
åìó ïðèñòàëüíî ñìîòðåòü íà êàïëþ ÷åðíèë, 
íà áëåñòÿùèå òàðåëêè ñ íàðèñîâàííûìè 
íà íèõ ðàçëè÷íûìè çíàêàìè è ò.ï. Òåïåðü 
ìû çíàåì, ÷òî ôèêñàöèÿ âçãëÿäà íà áëå-
ñòÿùèõ ïðåäìåòàõ ïðèíàäëåæèò ê ÷èñëó 
ãèïíîòè÷åñêèõ ñðåäñòâ; âåñüìà âåðîÿòíî, 
÷òî ïñèõè÷åñêèå èçìåíåíèÿ, âûçûâàâøè-
åñÿ â äðåâíîñòè ïðèñòàëüíûì ñîçåðöàíè-
åì, îòíîñÿòñÿ ê îáëàñòè ãèïíîçà. Âî II âåêå 
â Åãèïòå óæå ïðèìåíÿëèñü ïîãëàæèâàíèÿ, 
òàê íàçûâàåìûå ïàññû, è çàêðûâàíèå ãëàç. 
Åãèïòÿíå è ãðåêè çíàëè î áëàãîòâîðíîì 
âëèÿíèè ïðèêîñíîâåíèÿ ðóêè.

ßâëåíèÿ ãèïíîçà áûëè èçâåñòíû è äðåâ-
íèì åâðåÿì êàê ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ÷å-
ëîâåê «ñïèò è íå ñïèò, áîäðñòâóåò è íå 
áîäðñòâóåò, è õîòÿ îòâå÷àåò íà âîïðîñû, íî 
äóøîé îòñóòñòâóåò» [1; 6].

Â Èíäèè, Àññèðèè è äðóãèõ ñòðàíàõ 
Äðåâíåãî Âîñòîêà ãèïíîç ïðèìåíÿëè èñ-
êëþ÷èòåëüíî ñ öåëüþ óñèëåíèÿ âëèÿíèÿ 
ðåëèãèè íà øèðîêèå íàðîäíûå ìàññû. Ýòî-
ìó ïðèäàâàëè ñòîëü áîëüøîå çíà÷åíèå, 
÷òî íàïðèìåð, ñëóæáó ñâÿùåííèêîâ ìîãëè 
âûïîëíÿòü òîëüêî òå, êòî âëàäåë â äîñòà-
òî÷íîé ìåðå òåõíèêîé ãèïíîçà. Ñâåäåíèÿ 
î ïîãðóæåíèè â ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå 
äðåâíèå åãèïòÿíå, èíäóñû, àññèðèéöû, 
ãðåêè, ðèìëÿíå è äð., âåðîÿòíî, óíàñëåäî-
âàëè îò ãîðàçäî áîëåå äðåâíåé ýïîõè [6].

Â ñðåäíåâåêîâîé Åâðîïå ïðèìåíåíèå 
ìåòîäîâ ãèïíîòèçàöèè è âíóøåíèÿ áûëè 
óñïåøíû ó òîãäàøíèõ ëåêàðåé è, â ÷àñò-
íîñòè, ó çíàìåíèòîãî âðà÷à òîãî âðåìåíè 
Ïàðàöåëüñà, à òàêæå ó åãî ïîñëåäîâàòåëåé 
ß.Á. âàí Ãåëüìîíòà è Ð. Ôëàääà (XVI – XVII 
âåêà). Îíè ïðèäåðæèâàëèñü ñëåäóþùåãî 
ìíåíèÿ. Îäèí ÷åëîâåê ìîæåò èçëå÷èâàòü 
äðóãîãî ïîñðåäñòâîì «æèçíåííîé ñèëû», 
êîòîðàÿ èñòåêàåò èç ãëàç, ðóê è äðóãèõ ÷à-
ñòåé òåëà. Íî ýòî ìîæåò äåëàòü íå êàæäûé, 
à òîò, êòî óìååò íàêàïëèâàòü åå è ïåðåäà-
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âàòü äðóãèì. Äàííîå ó÷åíèå îíè íàçûâàëè 
«æèâîòíûé ìàãíåòèçì», à ëèö, ñïîñîáíûõ 
ïåðåäàâàòü åãî – «ìàãíåòèçåðàìè» [1; 6].

Âî âòîðîé ïîëîâèíå XVIII âåêà ó÷åíèå î 
«æèâîòíîì ìàãíåòèçìå» ðàçâèë âðà÷-ìàã-
íèòîïàò, äîêòîð ìåäèöèíû Ô.À. Ìåñìåð 
(1734–1815 ãîäû), êîòîðûé ïîëàãàë, ÷òî 
èñöåëÿþùàÿ ñèëà èñõîäèò îò îäíîãî ÷åëî-
âåêà (öåëèòåëÿ) ê äðóãîìó (áîëüíîìó). Ýòó 
ñèëó îí íàçâàë «ìàãíåòè÷åñêèì ôëþèäîì». 
Ìåòîäû, êîòîðûå îí èñïîëüçîâàë äëÿ ïå-
ðåäà÷è ýòîãî «ôëþèäà», äîøëè äî íàøèõ 
äíåé (ìåòîä ïàññîâ, ïðèêîñíîâåíèé) [6].

Â êîíöå XIX – íà÷àëå ÕÕ âåêîâ áûëè ïðåä-
ïðèíÿòû ïîïûòêè îáúÿñíèòü ôåíîìåíîëîãè-
÷åñêóþ ïðèðîäó ãèïíîçà è ìåõàíèçìîâ.

Êîëäóíû, ìàãè, çíàõàðè è ïðî÷èå âðà-
÷åâàòåëè ïðîøëîãî èñïîëüçîâàëè ãèïíîç è 
âíóøåíèå äëÿ îáëåã÷åíèÿ ñòðàäàíèé áîëü-
íûõ, èçëå÷åíèé çàáîëåâàíèé, ÷àñòî íîñÿ-
ùèõ ôóíêöèîíàëüíûé õàðàêòåð (òî åñòü áåç 
îðãàíè÷åñêîãî ïîðàæåíèÿ). Êàê ïðàâèëî, 
èñöåëåíèå ýòèõ çàáîëåâàíèé ïðîõîäèëî â 
ýôôåêòíîé îáñòàíîâêå: êîëäóí, ìàã, æðåö 
÷èòàëè íåêîå çàêëèíàíèå (ìîëèòâó), ïðîâî-
äèëè ãèïíîòèçàöèþ è äàâàëè ñîîòâåòñòâó-
þùåå âíóøåíèå, ïîñëå êîòîðîãî ñëåïîé 
ïðîçðåâàë, ïðîõîäèëè ïàðàëè÷è, òî åñòü 
÷åëîâåê íà÷èíàë õîäèòü, äâèãàòü ðóêîé è 
ò.ï. Ïðîèñõîäèëî ìãíîâåííîå «÷óäåñíîå 
èñöåëåíèå». Êàê ïîêàçàëè óæå ñåãîäíÿø-
íèå èññëåäîâàíèÿ (Ë.Ï. Ãðèìàê, 1997 ãîä è 
äð.), îñíîâíûå ìåòîäû íàðîäíîé è õðàìî-
âîé ìåäèöèíû çèæäåòñÿ íà íåòðàäèöèîí-
íûõ òåõíèêàõ ãèïíîçà (áèîýíåðãåòè÷åñêîå 
âîçäåéñòâèå) è ñóããåñòèè (âíóøåíèè) [1].

Ñîâñåì äðóãîãî ìíåíèÿ ïðèäåðæèâàëñÿ 
ðóêîâîäèòåëü Íàíñèéñêîé øêîëû ãèïíîçà, 
ïðîôåññîð È. Áåðíãåéì (1840–1919 ãîäû), 
êîòîðûé ïåðâûé óêàçàë íà ñóùåñòâîâàíèå 
ÿâëåíèÿ âíóøåíèÿ (ñóããåñòèè), êîòîðîå 
äåéñòâóåò ÷åðåç ìåõàíèçì ñàìîâíóøåíèÿ. 
Îí òàêæå äîêàçàë, ÷òî ãèïíîòè÷åñêîå ñî-
ñòîÿíèå ìîæíî âûçâàòü ïðè ïîìîùè âíó-
øåíèÿ ó ëþáîãî ïñèõè÷åñêè çäîðîâîãî 
÷åëîâåêà, è ÷òî ãèïíîç – ýòî íîðìàëüíîå 
ÿâëåíèå, ñâîéñòâåííîå çäîðîâîìó ÷åëî-
âåêó. Äåâèç ðóêîâîäèìîé èì Íàíñèéñêîé 
øêîëîé – «Ãèïíîçà íåò, åñòü òîëüêî âíóøå-
íèå». Â èòîãå ñïîð ìåæäó øêîëàìè îêîí-
÷èëñÿ â ïîëüçó È. Áåðíãåéìà [1; 6].

Áîëüøóþ ðîëü â ðàçâèòèè ó÷åíèÿ î ãèï-
íîçå ñûãðàë Â.Ì. Áåõòåðåâ (1857–1927 
ãîäû). Íà îñíîâå ñâîèõ ìíîãî÷èñëåííûõ 
îïûòîâ è èññëåäîâàíèé îí ñ÷èòàë ãèïíîç 
ñâîåîáðàçíûì âèäîèçìåíåííûì îáû÷íûì 
ñíîì, êîòîðûé, îäíàêî, âûçûâàåòñÿ èñ-
êóññòâåííî ñïåöèàëüíûìè óñûïëÿþùèìè 
ïðèåìàìè, èñïîëüçóåìûõ ãèïíîòèçåðîì. 
Îñîáîå âíèìàíèå Â.Ì. Áåõòåðåâ îòíîñèë 
êàê è ñëîâåñíîìó âíóøåíèþ ïðè ãèïíîòè-

çàöèè, ïðåäñòàâëåíèè î çàñûïàíèè, òàê 
è ïîâåëèòåëüíîìó òðåáîâàíèþ «Ñïàòü!». 
Ñïîñîáñòâîâàòü íàñòóïëåíèþ ãèïíîçà, ïî 
åãî ìíåíèþ, ìîãóò ðàçëè÷íûå ôèçè÷åñêèå 
ðàçäðàæèòåëè, êîòîðûå âîçäåéñòâóþò íà 
àíàëèçàòîðû ÷åëîâåêà è ìîãóò âûçâàòü 
ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå è áåç ñëîâåñíîãî 
âíóøåíèÿ: ìîíîòîííîå ïîñòóêèâàíèå, ïî-
ãëàæèâàíèå, øåïîò è ò.ï. [1; 6].

Â.Ì. Áåõòåðåâ ïîäðàçäåëÿë ãèïíîç íà 
òðè ñòàäèè: ìàëûé (ñîíëèâîñòü), ñðåäíèé 
(ãèïîòàêñèÿ) è ãëóáîêèé (ñîìíàìáóëèçì).

Íàèáîëåå ïðèçíàííîå íàó÷íîå îáîñíî-
âàíèå ôèçèîëîãè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ ãèï-
íîçà è âíóøåíèÿ ïðèíàäëåæèò àêàäåìèêó 
È.Ï. Ïàâëîâó. Ñîãëàñíî åãî òåîðèè, ãèï-
íîç – ýòî ÷àñòè÷íûé ñîí, òî åñòü ñîñòîÿíèå 
ìåæäó ñíîì è áîäðñòâîâàíèåì. Ôèçèîëî-
ãè÷åñêóþ îñíîâó ãèïíîçà ñîñòàâëÿåò ïðî-
öåññ òîðìîæåíèÿ â îïðåäåëåííûõ ó÷àñòêàõ 
ãîëîâíîãî ìîçãà, ïîä âëèÿíèåì âíåøíèõ 
óñëîâèé ãèïíîòèçàöèè. Íà ôîíå îáùåãî 
òîðìîæåíèÿ îñòàåòñÿ áîäðñòâóþùèé î÷àã 
âîçáóæäåíèÿ («ñòîðîæåâîé» ïóíêò) â êîðå 
áîëüøèõ ïîëóøàðèé, ÷åðåç êîòîðûé îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ êîíòàêò ãèïíîòèçåðà ñ ãèïíî-
òèêîì (ðàïïîðò) [1; 6].

Ãîâîðÿ î ïðèìåíåíèè ïðîöåäóðû ãèï-
íîòè÷åñêîãî âíóøåíèÿ â ñïîðòå, ñëåäóåò 
ñêàçàòü, ÷òî îíà ïîäðàçäåëÿåòñÿ íà ÷åòûðå 
îñíîâíûå ôàçû:

1) èíäóêöèÿ ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ 
(èíäóêòèâíûå óêàçàíèÿ ãèïíîòèçåðà, ïîä-
ãîòàâëèâàþùèå ïàöèåíòà ê ïðàâèëüíîìó 
âîñïðèÿòèþ ïðåäñòîÿùåãî âçàèìîäåé-
ñòâèÿ);

2) íåïîñðåäñòâåííîå ãèïíîòè÷åñêîå 
âîçäåéñòâèå (â ýòî âðåìÿ ãèïíîòèçåðîì 
ïðîèçâîäèò öåëåíàïðàâëåííîå âíóøåíèå);

3) ïðîáóæäåíèå ïàöèåíòà (ñàìàÿ êîðîò-
êàÿ ôàçà);

4) ïîñòãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå (â ýòîé 
ôàçå î÷åíü ÷àñòî ïàöèåíò ðåàëèçóåò îò-
äåëüíûå âíóøåíèÿ, çàïðîãðàììèðîâàííûå 
åìó âî âðåìÿ âòîðîé ôàçû) [3].

Â ñâîþ î÷åðåäü, Ð. Íàéäèôôåð îáðàùà-
åò âíèìàíèå íà òî, ÷òî ñîñòîÿíèå, àíàëî-
ãè÷íîå ãèïíîòè÷åñêîìó, ÷åëîâåê íåðåäêî 
èñïûòûâàåò íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä òåì 
ìîìåíòîì, êàê ïîëíîñòüþ ïîãðóçèòñÿ â ñîí. 
Ëåæà â ïîñòåëè, îí îáðåòàåò ñîñòîÿíèå 
ïîëíîãî ìûøå÷íîãî è ïñèõè÷åñêîãî ðàñ-
ñëàáëåíèÿ, ìûñëè òåêóò ñâîáîäíî è ëåã-
êî, ïîñòåïåííî óõîäÿ îò ðåàëüíîñòè. Âäðóã 
ðàçäàåòñÿ òåëåôîííûé çâîíîê. Áëèçêîå ê 
ãèïíîòè÷åñêîìó ñîñòîÿíèå íå ïîçâîëÿåò ñ 
óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, äåéñòâèòåëüíî ëè 
â äàííûé ìîìåíò çâîíèò òåëåôîí èëè ýòî 
ñíèòñÿ. Òîëüêî ïîñëå íåñêîëüêèõ çâîíêîâ 
äî ñîçíàíèÿ íàêîíåö äîõîäèò, ÷òî äåéñòâè-
òåëüíî çâîíèò òåëåôîí.
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Òî, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ ÷åëîâåêîì âî âðå-
ìÿ ãèïíîçà, ÿâëÿåòñÿ êàê áû ïðîöåññîì èí-
äóêöèè ñî ñòîðîíû ãèïíîòèçåðà, êîòîðûé 
âûçûâàåò ó èñïûòóåìîãî ðÿä âíóøåííûõ 
ïðåäñòàâëåíèé. Èõ ïåðâàÿ çàäà÷à – ïîëíî-
ñòüþ ðàññëàáèòü åãî âîëþ, ââåñòè â àáñî-
ëþòíî ïàññèâíîå ñîñòîÿíèå è ïîäãîòîâèòü 
ìîçã ê ïîêîðíîìó âîñïðèÿòèþ.

Êîãäà ýòî ñîñòîÿíèå äîñòèãíóòî, ãèïíî-
òèçåð âûçûâàåò â ñîçíàíèè ýòîãî ÷åëîâåêà 
óæå äðóãèå, áîëåå ñïåöèôè÷åñêèå ïðåä-
ñòàâëåíèÿ. Íàïðèìåð, îí ìîæåò âíóøèòü 
èñïûòóåìîìó, ÷òî âîêðóã òîãî êðóæèòñÿ 
ìóõà è ìåøàåò åìó ñïàòü; èëè ÷òî îí íå â 
ñîñòîÿíèè, íåñìîòðÿ íà æåëàíèå, ñîãíóòü 
ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå; èëè ÷òî îí çàáûë 
ñâîå èìÿ. Â ðåçóëüòàòå òàêèõ âíóøåíèé èñ-
ïûòóåìûé, íàõîäÿùèéñÿ â ãèïíîòè÷åñêîì 
ñîñòîÿíèè, íà÷èíàåò îòãîíÿòü ÿêîáû ëåòà-
þùóþ âîêðóã íåãî ìóõó; áåçóñïåøíî ïûòà-
åòñÿ ñîãíóòü â ëîêòå ðóêó; äåéñòâèòåëüíî 
çàáûâàåò ñâîå èìÿ. Ìíîãèå èñïûòóåìûå 
ïîñëå âûõîäà èç ãèïíîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ 
îòêàçûâàþòñÿ âåðèòü â òî, ÷òî âñå ýòî ïðî-
èñõîäèëî ñ íèìè íà ñàìîì äåëå, íåñìîòðÿ 
íà òî, ÷òî î÷åâèäíîñòü ñîáûòèé ïîäòâåð-
æäàþò ïîñòîðîííèå ñâèäåòåëè ñåàíñà [5].

Èç ïðîâåäåííîãî èñòîðè÷åñêîãî ýêñêóð-
ñà ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî íà ïðîòÿæå-
íèè äîñòàòî÷íî äëèòåëüíîãî âðåìåíè ìå-
òîäû ãèïíîòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ âåñüìà 
óñïåøíî ïðèìåíÿëèñü â ðàçëè÷íûõ îáëà-
ñòÿõ ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

Òàêèì îáðàçîì, â öåëè ðàçðàáîòàííî-
ãî íàìè òðåíèíãà ñòàâèëîñü ñëåäóþùèå: 
ïîâûñèòü óðîâåíü ïñèõîëîãè÷åñêîé è ôè-
çè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ê âûïîëíåíèþ ñïåö-
èôè÷åñêèõ çàäà÷ òðåíèðîâî÷íî-ïîäãîòîâè-
òåëüíîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, 
áëàãîäàðÿ âíåäðåíèþ â òðåíèðîâî÷íûé 
ïðîöåññ ìåòîäîâ ãèïíîòè÷åñêîãî âîçäåé-
ñòâèÿ.

Èñõîäÿ èç ñêàçàííîãî, íàìè áûë ðàçðà-
áîòàí ïëàí ðàáîòû ñî ñïîðòñìåíàìè.

Ïî ñðîêàì ïðîâåäåíèÿ òðåíèíã ðàññ÷è-
òàí íà 4 íåäåëè è ïðåäíàçíà÷åí ê ïðîâå-
äåíèþ â ñïîðòèâíûõ ãðóïïàõ, êóëüòèâèðóþ-
ùèõ ðàçëè÷íûå âèäû åäèíîáîðñòâ.

Â òå÷åíèå ïåðâîé íåäåëè íàìè ïðîâî-
äèëàñü ðàáîòà, íàïðàâëåííàÿ íà èçëî-
æåíèå òåîðåòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà â âèäå 
ïðîâåäåíèÿ öèêëà ëåêöèîííûõ çàíÿòèé, â 
õîäå ïðîâåäåíèÿ êîòîðûõ íàìè áûëà ïðå-
äîñòàâëåíà èíôîðìàöèÿ îá èñòîðè÷åñêèõ 
ïðåäïîñûëêàõ âîçíèêíîâåíèÿ ìåòîäîâ ãèï-
íîòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ è èõ ïîñëåäóþ-
ùåãî ïðàêòè÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ â ðàçëè÷-
íûõ íàïðàâëåíèÿõ è îáëàñòÿõ ÷åëîâå÷åñêîé 
äåÿòåëüíîñòè. Òàêæå ëåêöèîííûå çàíÿòèÿ 
áûëè íàïðàâëåíû íà ôîðìèðîâàíèå áàçî-
âûõ, òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèé î ìåòîäè÷åñêèõ 

îñíîâàõ ïðèìåíåíèÿ ìåòîäîâ ãèïíîòè÷å-
ñêîãî âîçäåéñòâèÿ â ñïîðòèâíîé äåÿòåëü-
íîñòè.

Íà÷èíàÿ ñî âòîðîé íåäåëè, íàìè ïðîâî-
äèëàñü ðàáîòà, íàïðàâëåííàÿ íà ôîðìèðî-
âàíèå ïðàêòè÷åñêèõ íàâûêîâ ïðèìåíåíèÿ 
ìåòîäîâ ãèïíîòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ â óñ-
ëîâèÿõ òðåíèðîâî÷íî-ïîäãîòîâèòåëüíîé è 
ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Â òîæå âðåìÿ ñ öåëüþ ïîëó÷åíèÿ ïåð-
âè÷íûõ äàííûõ î íà÷àëüíîì óðîâíå èññëå-
äóåìûõ ïîêàçàòåëåé è êîìïîíåíòîâ íàìè 
ïðèìåíÿëèñü ìåòîäèêè: ïñèõîëîãè÷åñêîãî 
òåñòèðîâàíèÿ, íàáëþäåíèÿ çà ñïîðòèâ-
íî-ïîäãîòîâèòåëüíîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé 
äåÿòåëüíîñòüþ ñïîðòñìåíîâ. Áåñåä ñî 
ñïîðòñìåíàìè è ïðåäñòàâèòåëÿìè òðåíåð-
ñêî-ïðåïîäàâàòåëüñêîãî ñîñòàâà êëóáà.

Êàê èçâåñòíî, ìèìè÷åñêèå ìûøöû ÷à-
ñòî íàçûâàþò «ïñèõè÷åñêîé ìóñêóëàòóðîé»: 
ðàçëè÷íûå íþàíñû ïñèõè÷åñêîé äåÿòåëüíî-
ñòè ÷åëîâåêà, îñîáåííî åãî ïåðåæèâàíèÿ, 
ðàçíîîáðàçíî îòðàæàþòñÿ â åãî ìèìèêå. 
×åì ñèëüíåå ïåðåæèâàíèÿ, òåì îò÷åòëèâåé 
èõ ìèìè÷åñêîå âûðàæåíèå [3].

Êðîìå òîãî, èçâåñòíî, ÷òî ïîëíîêîíòàêò-
íûå âèäû åäèíîáîðñòâ íîñÿò ýëåìåíò øîó. 
Ýòî ìîæíî âèäåòü íà ïðèìåðå ïðîôåññè-
îíàëüíîãî áîêñà, êîãäà íà ïðåññ-êîíôå-
ðåíöèè èëè íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä íà÷à-
ëîì áîÿ áîêñåðû ïðèñòàëüíî ñìîòðÿò äðóã 
äðóãó â ãëàçà, ïðè ýòîì êàæäûé èç ñïîð-
òñìåíîâ ïûòàåòñÿ ïñèõîëîãè÷åñêè ïîäà-
âèòü âçãëÿäîì ñâîåãî ñîïåðíèêà. Ïðè âñåé 
âèäèìîé íàèãðàííîñòè ïîäîáíîãî ðèòóàëà 
îí èìååò îãðîìíîå çíà÷åíèå äëÿ ñïîð-
òñìåíîâ, òàê êàê äàåò âîçìîæíîñòü, ñ îä-
íîé ñòîðîíû, ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ïñèõî-
ëîãè÷åñêóþ óñòîé÷èâîñòü, ïðîÿâëÿþùóþñÿ 
â õëàäíîêðîâèè è ãîòîâíîñòè ê áåñêîìïðî-
ìèññíîé áîðüáå, è, ñ äðóãîé – âñåëèòü ñî-
ìíåíèå, íåóâåðåííîñòü, òðåâîãó, ñòðàõ â 
ñîïåðíèêà.

Òàêèì îáðàçîì, íàìè áûëî ïðèíÿòî ðå-
øåíèå î âêëþ÷åíèè â òðåíèíã ìåòîäà, íà-
ïðàâëåííîãî íà ðàçâèòèå óâåðåííîãî ãèï-
íîòè÷åñêîãî âçãëÿäà.

Êàæäîìó èç ñïîðòñìåíîâ áûë âûäàí 
èíôîðìàöèîííûé ëèñò ñ ðåêîìåíäàöèÿìè 
äëÿ ðàáîòû â äîìàøíèõ óñëîâèÿõ.

Èíôîðìàöèîííûé ëèñò ¹ 1
«Ðàçâèòèå óâåðåííîãî  

ãèïíîòè÷åñêîãî âçãëÿäà»
Äëÿ ðàçâèòèÿ óâåðåííîãî ãèïíîòè÷åñêî-

ãî âçãëÿäà íåîáõîäèìî:
1. Íà áåëîé áóìàãå íàðèñîâàòü òî÷êó 

ðàçìåðîì ñ ÷åëîâå÷åñêèé çðà÷îê è çàêðà-
ñèòü åå ÷åðíûì öâåòîì.

2. Âñòàòü íà ðàññòîÿíèè îò òî÷êè íà 
1–1,5 ìåòðà (âû äîëæíû åå âèäåòü äîñòà-
òî÷íî ÷åòêî).
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3. Ïðèâåñòè ñåáÿ â ñîñòîÿíèå ïîêîÿ è 
ðàññëàáëåííîñòè.

4. Ïðèñòàëüíî ñìîòðåòü â ñåðåäèíó òî÷-
êè â òå÷åíèå 10 ìèíóò.

5. Åñëè ãëàçà íà÷èíàþò ùóðèòüñÿ îò 
ñëåç, òî çàêðîéòå ãëàçà äî èñ÷åçíîâåíèÿ 
íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Ïîòîì ñíîâà îò-
êðîéòå ãëàçà è ïðîäîëæàéòå âûïîëíÿòü 
óïðàæíåíèå.

Óïðàæíåíèå âûïîëíÿòü 2 ðàçà â äåíü: 
óòðîì (ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ) è âå÷åðîì (ïå-
ðåä ñíîì).

Âíèìàíèå!
Âàì ñëåäóåò èçáåãàòü ìîðãàíèÿ, íåëüçÿ 

ùóðèòüñÿ èëè íååñòåñòâåííî ðàñøèðÿòü 
âåêè.

Âàøà öåëü – äîáèòüñÿ ñïîêîéíîãî ïðè-
ñòàëüíîãî âçãëÿäà ïðè îäíîâðåìåííîé îá-
ùåé ðàññëàáëåííîñòè. Íå íàïðÿãàéòå ìûø-
öû ñâîåãî ëèöà, âñå óïðàæíåíèå äîëæíî 
ïðîõîäèòü ïðè âàøåì ïîëíîì ñïîêîéñòâèè 
è ðàññëàáëåííîñòè (îñîáåííî ìûøö ãëàç è 
ëèöà) [1].

Òàêæå íàìè ïðîâîäèëàñü ðàáîòà â 
ñïîðòèâíûõ ãðóïïàõ. Ñïîðòñìåíû ôîðìè-
ðîâàëèñü ïî äâà ÷åëîâåêà. Ïåðåä íèìè 
ñòàâèëîñü çàäàíèå â òå÷åíèå 1 ìèíóòû, 
ïðèñòàëüíî ñìîòðÿ â ãëàçà äðóã äðóãó, ïî-
ïûòàòüñÿ ñâîèì âçãëÿäîì ïñèõîëîãè÷åñêè 
ïîäàâèòü âîëþ îïïîíåíòà ê ñîïðîòèâëå-
íèþ âî âðåìÿ âåäåíèÿ ïðåäñòîÿùåé ñïîð-
òèâíîé áîðüáû. Ïî ïðîøåñòâèè óêàçàííîãî 
âðåìåíè ïî êîìàíäå òðåíåðà ïðîâîäèëèñü 
ó÷åáíûå ñïàððèíãè.

Òàêæå, íà÷èíàÿ ñî âòîðîé íåäåëè, íàìè 
ïðîâîäèëàñü ðàáîòà â ñïîðòèâíûõ ãðóï-
ïàõ, íàïðàâëåííàÿ íà ôîðìèðîâàíèå ïðàê-
òè÷åñêèõ íàâûêîâ èñïîëüçîâàíèÿ ìåòîäà 
âåðáàëüíîãî (ñëîâåñíîãî) ãèïíîòè÷åñêîãî 
âîçäåéñòâèÿ, íàïðàâëåííîãî íà âîññòàíîâ-
ëåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Êàê èçâåñòíî, ðàáîòîñïîñîáíîñòü èãðà-
åò ðåøàþùóþ ðîëü â ðåàëèçàöèè ôóíêöèî-
íàëüíûõ è òåõíèêî-òàêòè÷åñêèõ âîçìîæíî-
ñòåé ñïîðòñìåíîâ. Â õîäå òðåíèðîâî÷íîé 
è ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè íàðàñ-
òàåò è íàêàïëèâàåòñÿ óòîìëåíèå, êîòî-
ðîå ìîæåò óñèëèòüñÿ è, ñòàâ óñòîé÷èâûì, 
ïðèâåñòè ê íåæåëàòåëüíûì ïîñëåäñòâèÿì, 
âïëîòü äî ïåðåóòîìëåíèÿ [3].

Èíôîðìàöèîííûé ëèñò ¹ 2
ïî èñïîëüçîâàíèþ âåðáàëüíûõ  

(ñëîâåñíûõ) ãèïíîñóããåñòèâíûõ âîçäåéñòâèé
Èñïîëüçóÿ åãî, ïñèõîëîã èëè äðóãîé ÷å-

ëîâåê âûçûâàåò ó ñïîðòñìåíà ñîñòîÿíèå, 
ïîäîáíîå ñíó, ïðè êîòîðîì ïðîöåññû âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ïðîòåêàþò íàìíîãî ýôôåê-
òèâíåå, ÷åì âî âðåìÿ áîäðñòâîâàíèÿ èëè 
îáû÷íîãî ñíà.

Îñîáåííîñòü ïðèìåíåíèÿ äàííîãî ìåòî-
äà â òîì, ÷òî ñïîðòñìåíû âñå äåëàþò ñàìè, 

à ïñèõîëîãè òîëüêî ïîìîãàþò èì. Âíóøå-
íèå ñëåäóåò ïðîâîäèòü â åñòåñòâåííîé, 
ñïîêîéíîé ìàíåðå, íå ïðèáåãàÿ ê äîïîëíè-
òåëüíûì èñêóññòâåííûì ïðèåìàì, êîòîðûå 
áóäóò ìåøàòü óñòàíîâëåíèþ íåîáõîäèìîãî 
êîíòàêòà.

Î÷åíü âàæíî, ÷òîáû ñëîâà ïðîèçíîñè-
ëèñü îò÷åòëèâî, à âñÿ ðå÷ü áûëà ðèòìè÷-
íîé. Âàæíîå çíà÷åíèå èìåþò ïàóçû. Èõ íà-
çíà÷åíèå â òîì, ÷òîáû ñïîðòñìåíû ñìîãëè 
íå òîëüêî óñëûøàòü êîìàíäû, íî è ñðåà-
ãèðîâàòü íà íèõ, à äëÿ ýòîãî, åñòåñòâåííî, 
íóæíî âðåìÿ. Ïîýòîìó, åñëè äàåòñÿ óêà-
çàíèå «ðàññëàáüòå ìûøöû ðóê», òî ïîñëå 
ýòîãî íàäî ïîìîë÷àòü è ïîäîæäàòü, ïîêà 
ñïîðòñìåí ïîïðîáóåò ñäåëàòü ýòî. Òîëüêî 
òîãäà ìîæíî ïðîäîëæàòü âíóøåíèå. Ãðîì-
êîñòü ðå÷è ìîæåò ìåíÿòüñÿ, íî îïûò ïîêà-
çûâàåò, ÷òî èçëèøíå ãðîìêî ïðîèçíîñèòü 
ñëîâà, îñîáåííî íà ñòàäèè ðàññëàáëåíèÿ, 
íå ñëåäóåò.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ýòàïîâ âíóøåíèÿ.
Ôèêñàöèÿ íà ïîçå. Íà ýòîì ýòàïå ñïîð-

òñìåíó äàåòñÿ óêàçàíèå ïðèíÿòü ïîçó, ïðè 
êîòîðîé óäîáíî ôîðìèðîâàòü ñîñòîÿíèå 
ðàññëàáëåíèÿ. Åñëè îí ëåæèò, òî åìó äîëæ-
íî áûòü óäîáíî: íè÷òî íå äîëæíî ìåøàòü 
äûõàíèþ, ñäàâëèâàòü ìûøöû è ò.ï. Åñëè 
ñïîðòñìåí ñèäèò, òî âàæíî, ÷òîáû îí ìîã 
ìàêñèìàëüíî ðàññëàáèòü âñå ìûøöû. Ðóêè 
äîëæíû óäîáíî ëåæàòü íà êîëåíÿõ èëè ïîä-
ëîêîòíèêàõ êðåñëà.

Ôèêñàöèÿ âíèìàíèÿ íà ñëîâàõ ëèöà, îñó-
ùåñòâëÿþùåãî ïñèõîðåãóëÿöèþ. Ïðè ýòîì 
äàåòñÿ óñòàíîâêà ïðèìåðíî ñëåäóþùåãî 
ñîäåðæàíèÿ: «Çàêðîéòå ãëàçà è äóìàéòå 
òîëüêî î ìîèõ ñëîâàõ... Âû ñëóøàåòå ìîè 
ñëîâà, ìîé ãîëîñ è îòäûõàåòå... îòäûõàåòå, 
èñïûòûâàÿ ïðèÿòíîå ðàññëàáëåíèå... Äðó-
ãèå ñëîâà è çâóêè âàñ íå îòâëåêàþò. Âñå 
âíèìàíèå íàïðàâëåíî òîëüêî íà ìîé ãîëîñ 
è ìîè ñëîâà...».

Îòòî÷èå ïîñëå ôðàç îçíà÷àåò íåîáõîäè-
ìîñòü ñäåëàòü ïàóçó.

Ôîðìèðîâàíèå ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ 
ìûøö – ñëåäóþùèé ýòàï âíóøåíèÿ. Ïðè-
ìåðíûé òåêñò ýòîãî ýòàïà ïñèõîðåãóëÿöèè 
ñëåäóþùèé: «Ìûøöû òåëà ðàññëàáëÿþòñÿ, 
ïðèÿòíûé ïîêîé âî âñåì òåëå... Íèêàêèõ 
ïîñòîðîííèõ ìûñëåé, òîëüêî ïîêîé è ðàñ-
ñëàáëåíèå». Äàëåå âàæíî ïðîâåñòè âíó-
øåíèå, ïîñëåäîâàòåëüíî àêöåíòèðóÿ âíè-
ìàíèå íà ðàññëàáëåíèè îòäåëüíûõ ãðóïï 
ìûøö. Íàèáîëåå óäîáíî äàâàòü êîìàíäû 
ê ïîñëåäîâàòåëüíîìó ðàññëàáëåíèþ ìû-
øå÷íîãî àïïàðàòà, íà÷èíàÿ ñ ìûøö ëèöà. 
×òîáû äîñòè÷ü ýôôåêòà, ìîæíî ñíà÷àëà 
äàòü êîìàíäó: «Íàïðÿ÷ü âñå òåëî!», è ëèøü 
çàòåì ïðèñòóïàòü ê ðåëàêñàöèè. Î÷åíü ïî-
ëåçíî íåíàäîëãî ïåðåêëþ÷èòü âíèìàíèå 
ñïîðòñìåíîâ íà òèï äûõàíèÿ, ïðè êîòîðîì 
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èì ïðåäëàãàþò äûøàòü òàê, ÷òîáû âûäîõ 
áûë âäâîå ïðîäîëæèòåëüíåå âäîõà. ×åðåç  
1–2 ìèíóòû ìîæíî íà÷èíàòü íåïîñðåä-
ñòâåííîå âíóøåíèå, íàïðàâëåííîå íà ïî-
ñëåäîâàòåëüíóþ ðåëàêñàöèþ ìûøö, íà÷è-
íàÿ ñ ëèöåâûõ. Çàòåì äàåòñÿ êîìàíäà íà 
ðàññëàáëåíèå ìûøö øåè, ñïèíû, ðóê, æèâî-
òà, íîã. Ôîðìóëà âíóøåíèÿ çäåñü ïðèìåð-
íî ñëåäóþùàÿ: «Ìûøöû ëèöà ðàññëàáëÿ-
þòñÿ... áîëüøå ðàññëàáëåíèå... áîëüøå... 
Ìûøöû îòäûõàþò, ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû 
øåè... æèâîòà... Ìûøöû ðóê ðàññëàáëÿþò-
ñÿ... Õîðîøèé ñïîêîéíûé îòäûõ».

Âíóøåíèå ÷óâñòâà òÿæåñòè – ñëåäóþ-
ùèé ýòàï ôîðìèðîâàíèÿ îáùåãî ñîñòîÿíèÿ  
ðàññëàáëåíèÿ, òàê êàê íåêîòîðûå ñïîð-
òñìåíû ïî÷åìó-òî ñ÷èòàþò ýòî ÷óâñòâî 
÷åì-òî íååñòåñòâåííûì è âíóòðåííå åìó 
ïðîòèâÿòñÿ. Òàêæå ìîæíî ñêàçàòü: «Ìûøöû 
îòäûõàþò... íàïîëíÿþòñÿ ýíåðãèåé... ñòà-
íîâÿòñÿ ñèëüíûìè... òÿæåëåþò... íàëèâàþò-
ñÿ ñèëîé» è ò.ä.

Êàê ïðàâèëî, îùóùåíèå òÿæåñòè âû-
çûâàþò ñíà÷àëà â ðóêàõ, çàòåì â íîãàõ. 
Ïðàêòèêà ïîêàçàëà, ÷òî çäåñü èçëèøíÿÿ 
äåòàëèçàöèÿ ìåøàåò. Ïîýòîìó íåò ñìûñëà 
âíóøàòü òÿæåñòü ñíà÷àëà â ïðàâîé ðóêå, à 
çàòåì â ëåâîé. Ìîæíî ñðàçó äàòü óñòàíîâ-
êó: «Ðóêè òÿæåëåþò... Òÿæåñòü â ðóêàõ íà-
ðàñòàåò... óñèëèâàåòñÿ... ðóêè òÿæåëûå...». 
Òà æå ñõåìà ïîäõîäèò è äëÿ íîã.

Ïðè âíóøåíèè ÷óâñòâà òåïëà íàäî îáÿ-
çàòåëüíî ó÷èòûâàòü ïîäãîòîâëåííîñòü 
ñïîðòñìåíîâ è òåìïåðàòóðíûå óñëîâèÿ ïî-
ìåùåíèÿ. Òàê, åñëè â ïîìåùåíèè ïðîõëàä-
íî, òî âûçâàòü òåïëî â êîíå÷íîñòÿõ î÷åíü 
òðóäíî, è ëó÷øå ýòîãî íå äåëàòü. Åñëè æå 
óñëîâèÿ áëàãîïðèÿòíû, òî, ïðîäîëæàÿ óñè-
ëèâàòü ñîñòîÿíèå ðàññëàáëåíèÿ, ìîæíî 
íà÷àòü âûçûâàòü ÷óâñòâî òåïëà. Íàïðèìåð: 
«Ðóêè ïîñòåïåííî òÿæåëåþò... Îíè íà÷èíà-
þò òåïëåòü... Âñå áîëüøå è áîëüøå òåïëåþò 
ðóêè, ïðèÿòíîå òåïëî ñòðóèòñÿ ïî ðóêàì, â 
êîí÷èêè ïàëüöåâ...». Àíàëîãè÷íî âûçûâàåò-
ñÿ îùóùåíèå òåïëà â íîãàõ.

Ôîðìèðîâàíèå îùóùåíèÿ äðåìîòíîãî 
÷óâñòâà – íàèáîëåå îòâåòñòâåííûé ýòàï 
ãåòåðîðåãóëÿöèè. Êàê ïðàâèëî, ê ýòîìó 
ìîìåíòó ñïîðòñìåíû äîñòàòî÷íî õîðî-
øî ðàññëàáëåíû. Ïîýòîìó ðå÷ü ÷åëîâåêà, 
îñóùåñòâëÿþùåãî âíóøåíèå, äîëæíà áûòü 
òèøå, ÷åì íà ïðåäûäóùèõ ýòàïàõ, à ïàóçû 
ìåæäó ôðàçàìè – äëèííåå.

Ìîæíî ïîëüçîâàòüñÿ ïðèìåðíî ñëåäóþ-
ùåé ôîðìóëîé: «Âñå òåëî ðàññëàáëåíî... 
Âåñü îðãàíèçì îòäûõàåò... Ïîëíûé ïîêîé... 
Îòäûõ... Ëåãêîå ïðèÿòíîå äðåìîòíîå ÷óâ-
ñòâî îõâàòûâàåò âàñ... áîëüøå... áîëüøå... 
Íèêàêèõ ìûñëåé, òîëüêî ìîè ñëîâà... ìîé 
ãîëîñ... Âû ñëóøàåòå ìîé ãîëîñ... ìîè ñëî-
âà è îòäûõàåòå...».

Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî çäåñü, ïî ñóùå-
ñòâó, ïåðåëîìíûé ìîìåíò âñåãî ïðîöåññà 
ïñèõîðåãóëÿöèè. Ìîæíî èëè óãëóáëÿòü ñî-
ñòîÿíèå, ïîäîáíîå ñíó, èëè, íàîáîðîò, ðå-
øàòü äðóãèå àêòóàëüíûå çàäà÷è.

Ñëåäóåò, îäíàêî, ïðåäîñòåðå÷ü îò ñòðåì-
ëåíèÿ äîáèòüñÿ çàñûïàíèÿ ñïîðòñìåíîâ. 
Íàîáîðîò, îíè äîëæíû íàõîäèòüñÿ â ñïî-
êîéíîì, ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, íî íå 
ñïàòü, à ñëóøàòü ñëîâà âíóøåíèÿ.

Åñëè ñòàâèòñÿ çàäà÷à âîññòàíîâèòü ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü, òî íà ýòîì ýòàïå ìîæíî 
ñêàçàòü: «Ìîè ñëîâà íå áóäóò çâó÷àòü íåêî-
òîðîå âðåìÿ... Âû áóäåòå îòäûõàòü, íàõî-
äÿñü â ïðèÿòíîì ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè, 
â êîòîðîì âàøà ôèçè÷åñêàÿ è ïñèõè÷åñêàÿ 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü âîññòàíàâëèâàåòñÿ 
ëó÷øå âñåãî». Ïàóçà ïîñëå ýòîãî ìîæåò ñî-
ñòàâèòü 3–5 ìèíóò.

Åñëè æå íåîáõîäèìî âíóøèòü ÷òî-ëèáî 
ñâÿçàííîå ñî ñíÿòèåì íåðâíîãî íàïðÿæå-
íèÿ, íàñòðîéêîé íà ïðåäñòîÿùóþ äåÿòåëü-
íîñòü è ò.ï., òî òåìï ðå÷è äîëæåí áûòü 
çàìåäëåííûì, ôîðìóëèðîâêè ÿñíûìè è 
òî÷íûìè. Î÷åíü ÷àñòî íåñîáëþäåíèå ýòîãî 
òðåáîâàíèÿ ðåçêî óõóäøàåò ýôôåêò âîñ-
ïðèÿòèÿ è âûçûâàåò íåîáîñíîâàííîå ðàçî-
÷àðîâàíèå â ìåòîäèêå.

Ñ öåëüþ ñêîðåéøåãî âîññòàíîâëåíèÿ 
ñïîðòñìåíîâ ïîñëå òðåíèðîâî÷íûõ íàãðó-
çîê ñåàíñû âíóøåíèÿ î÷åíü óäîáíî ïðîâî-
äèòü â êîíöå òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ ëèáî 
â ïðîìåæóòêå ìåæäó òðåíèðîâêàìè, à òàê-
æå ïåðåä íî÷íûì ñíîì. Îáû÷íî òàêîå çà-
íÿòèå äëèòñÿ 20–30 ìèíóò. Åñëè íóæíî ââå-
ñòè ñïîðòñìåíîâ â ñîñòîÿíèå âûðàæåííîé 
ðåëàêñàöèè, âíóøàåìûé ýôôåêò ñëåäóåò 
íàðàùèâàòü ïîñòåïåííî. Òàê, íàïðèìåð, 
áóäåò îøèáêîé ïîâòîðÿòü 4–5 ðàç «ìîÿ ïðà-
âàÿ ðóêà òÿæåëàÿ». Ãîðàçäî ëó÷øå ñêàçàòü: 
«Ïðàâàÿ ðóêà íà÷èíàåò íåìíîãî òÿæåëåòü... 
Òÿæåñòü ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàåòñÿ... Âñå 
áîëüøå, áîëüøå òÿæåñòü â ðóêå... Òÿæåñòü 
â ðóêå âîçðàñòàåò... óñèëèâàåòñÿ» – è, íà-
êîíåö, êàê èòîã: «...ïðàâàÿ ðóêà òÿæåëàÿ...». 

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ çàäà÷ ïñèõîðåãóëÿ-
öèè ñïîðòñìåí äîëæåí â òå÷åíèå 1–2 ìèí 
âåðíóòüñÿ ê îáû÷íîìó áîäðñòâîâàíèþ. Ïðè 
ýòîì íóæíî ñîáëþäàòü ïðèíöèï ïîñòåïåí-
íîñòè. Òàê, íàïðèìåð, íå ñëåäóåò ñðàçó 
äàâàòü êîìàíäó «Îòêðûòü ãëàçà». Ëó÷øå 
ñíà÷àëà ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ïñèõîðåãóëÿöèÿ 
äàëà íóæíûé ýôôåêò, óëó÷øèëîñü ñîñòî-
ÿíèå, çàêðåïèëñÿ ôîðìèðóåìûé íàâûê è 
ò.ï. Çàòåì íàäî ñôîðìóëèðîâàòü ïîñëåäî-
âàòåëüíîñòü âîçâðàùåíèÿ ê áîäðñòâîâà-
íèþ è óäåðæàíèÿ â ïàìÿòè íåîáõîäèìîé 
èíôîðìàöèè. Íàïðèìåð: «Ñåé÷àñ ÿ íà÷íó 
ñ÷èòàòü, è ïðè ñ÷åòå «òðè» âû îòêðîåòå 
ãëàçà... Íàñòðîåíèå è ñàìî÷óâñòâèå ñðà-
çó ïîñëå ýòîãî è â äàëüíåéøåì áóäóò õî-
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ðîøèìè... Âû îòëè÷íî çàïîìíèëè âñå, ÷òî 
ñëûøàëè, âñå óñâîèëè è ãîòîâû ê íóæíîé 
äåÿòåëüíîñòè». Íå ñëåäóåò áîÿòüñÿ íåêî-
òîðîé ïðèìèòèâíîñòè ñëîâåñíûõ ôîðìóë: 
ðåøàþùåå çíà÷åíèå èìåþò ÷åòêîñòü ôîð-
ìóëèðîâîê è çàäà÷.

Íà ñ÷åò «ðàç» äàåòñÿ óñòàíîâêà íà òî, 
÷òî èñ÷åçàåò ÷óâñòâî òÿæåñòè è òåïëà. Íà 
ñ÷åò «äâà» ðåêîìåíäóåòñÿ èçìåíèòü õàðàê-
òåð äûõàíèÿ. Â ÷àñòíîñòè, ãëóáîêèé âäîõ 
äîëæåí ñîïðîâîæäàòüñÿ ðåçêèì âûäîõîì. 
Ãîëîñ ëèöà, ïðîâîäÿùåãî âíóøåíèå, ïðè 
ýòîì äîëæåí ïðèîáðåñòè ýìîöèîíàëüíóþ 
îêðàñêó – ñòàòü áîäðûì è ýíåðãè÷íûì. 
Åñëè âñå óêàçàíèÿ ñïîðòñìåíû âûïîë-
íÿþò ÷åòêî, ìîæíî äàòü êîìàíäó «Òðè!».  
Åñëè íåò, òî âòîðàÿ ñòàäèÿ íåñêîëüêî çàòÿ-
ãèâàåòñÿ.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü âíóøåííîãî ñíà-îò-
äûõà ìîæåò áûòü ðàçëè÷íîé, íî æåëàòåëü-
íî, ÷òîáû îò ìîìåíòà âíóøåíèÿ ñíà äî ïðî-
áóæäåíèÿ ïðîøëî íå ìåíüøå 10 ìèí. Äàæå 
òàêîé ñîí ïîëåçåí. Âíóøåííûé ñîí-îòäûõ 
ìåæäó òðåíèðîâêàìè ìîæåò áûòü ïðîäîë-
æèòåëüíåå – äî 40–60 ìèí.

×ðåçâû÷àéíî ïîëåçåí ïåðåâîä âíóøåí-
íîãî ñíà â åñòåñòâåííûé. Îí çíà÷èòåëüíî 
ïîâûøàåò ýôôåêò âîññòàíîâëåíèÿ, ïî-
ìîãàåò áîðîòüñÿ ñ áåññîííèöåé, ñíèæàåò 
íåâðîòè÷åñêèå ÿâëåíèÿ. Ïîñëå âíóøåíèÿ 
÷óâñòâà ïîêîÿ è ðàññëàáëåíèÿ ñïîêîéíûì, 
î÷åíü òèõèì ãîëîñîì òðåíåð èëè ïñèõîëîã 
ãîâîðèò: «Ñîíëèâîñòü âñå áîëüøå è áîëü-
øå... Æåëàíèå ñïàòü íàðàñòàåò, óñèëèâà-
åòñÿ... Õî÷åòñÿ ñïàòü... ñïàòü... ñïàòü...». 
Ïðîèçíîñÿ ñëîâî «ñïàòü», íàäî ïîñòåïåííî 
ïåðåõîäèòü îò êîíñòàòàöèè ê âíóøåíèþ ñî-
ñòîÿíèÿ. Åñëè ýòî ïîëó÷àåòñÿ, òî ñëåäóåò 
çàêðåïèòü ýôôåêò:

«Âû ñïèòå õîðîøèì, âîññòàíîâèòåëüíûì 
ñíîì... Âñå ïîä÷èíåíî âîññòàíîâëåíèþ, 
îòäûõó... Îðãàíèçì îòäûõàåò, îòäûõàþò 
ìîçã, íåðâû, ìûøöû... Ìîé ãîëîñ áîëüøå 
íå áóäåò çâó÷àòü... Âû ñïèòå åñòåñòâåííûì 
ñíîì». Íàóòðî íàäî îáÿçàòåëüíî âûÿñíèòü 
áåç ïîñòîðîííèõ, êàê ñïàë ñïîðòñìåí,  
÷òî åìó ìåøàëî, îöåíèòü ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü ñïîðòñìåíà è ïîääåðæàòü åãî çàèí-
òåðåñîâàííîñòü â äàííîì ìåòîäå âîññòà-
íîâëåíèÿ [3].

Òàêæå íàìè ïðîâîäèëèñü ãðóïïîâûå 
çàíÿòèÿ, â õîäå êîòîðûõ ñïîðòñìåíû äå-
ëèëèñü íà ãðóïïû, ñîñòîÿùèå èç 3 ÷åëî-
âåê. Ïåðåä êàæäîé ãðóïïîé ñòàâèëîñü çà-
äàíèå: îäèí ó÷àñòíèê âûïîëíÿë ôóíêöèè 
ïñèõîëîãà, ïðîèçâîäÿ âíóøåíèå, íàïðàâ-
ëåííîå íà âîññòàíîâëåíèå ôóíêöèîíàëü-
íûõ ñèë îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà. Âòîðîé 
ó÷àñòíèê áûë îáúåêòîì âíóøåíèÿ. Òðåòèé 
ó÷àñòíèê ÿâëÿëñÿ ñòîðîííèì íàáëþäàòå-
ëåì, ôèêñèðóþùèì äîïóùåííûå îøèáêè, 

è îáðàùàë íà íèõ âíèìàíèå ïîñëå îêîí-
÷àíèÿ ãèïíîñóããåñòèâíîãî âîçäåéñòâèÿ. 
Òàêèì îáðàçîì, íàìè ñòàâèëàñü öåëü 
ñôîðìèðîâàòü ó ñïîðòñìåíîâ ïðàêòè÷å-
ñêèå íàâûêè, êîòîðûå îíè ñìîãóò èñïîëü-
çîâàòü âî âçàèìîäåéñòâèè, áåç ïîìîùè 
ïñèõîëîãà.

Âûâîäû èç ïðîâåäåííîãî èññëåäî-
âàíèÿ. Âî-ïåðâûõ, ïî ðåçóëüòàòàì ïðîâå-
äåííîãî èññëåäîâàíèÿ ìû ìîæåì îòìåòèòü 
ñëåäóþùèå îáùèå ïîêàçàòåëè è ïîëîæè-
òåëüíóþ äèíàìèêó òàêèõ èññëåäóåìûõ íàìè 
êðèòåðèåâ, êàê ïñèõè÷åñêàÿ íàäåæíîñòü è 
ñàìîîöåíêà âîëåâûõ êà÷åñòâ ñïîðòñìåíîâ, 
èõ ñàìî÷óâñòâèå, àêòèâíîñòü è íàñòðîåíèå 
çíà÷èòåëüíî óëó÷øèëèñü. Òàêæå çàìåò-
íî âûðîñ îáùèé óðîâåíü ñïîðòèâíûõ äî-
ñòèæåíèé. Â ãðóïïå çíà÷èòåëüíî âûðîñëè 
ðàáîòîñïîñîáíîñòü è ñïîñîáíîñòü ñïîð-
òñìåíîâ áûñòðî âîññòàíàâëèâàòüñÿ ïîñëå 
òÿæåëîé ôèçè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé 
íàãðóçêè. 

Âî-âòîðûõ, â íàñòîÿùåå âðåìÿ â íàó÷-
íûõ èññëåäîâàíèÿõ, ïîñâÿùåííûõ ïñèõî-
ëîãè÷åñêîìó ñîïðîâîæäåíèþ ñïîðòèâíîé 
äåÿòåëüíîñòè, â íåäîñòàòî÷íîé ñòåïåíè 
óäåëÿåòñÿ âíèìàíèå òàêîìó íàïðàâëåíèþ, 
êàê ìåòîäû ãèïíîòè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ 
íà ñïîðòñìåíîâ. Â ñâîþ î÷åðåäü, ïðè óñ-
ëîâèè ïðàâèëüíî ïîñòðîåííîé ãðàìîòíîé 
îðãàíèçàöèè ïî âíåäðåíèþ è äàëüíåéøåìó 
ïðàêòè÷åñêîìó èñïîëüçîâàíèþ äàííûõ ìå-
òîäîâ â ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè÷åñêîé ñèñòå-
ìå îòå÷åñòâåííîãî ñïîðòà, ïðåäñòàâëÿåòñÿ 
âîçìîæíûì çíà÷èòåëüíî ïîâûñèòü óðîâåíü 
ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé óêðàèíñêèõ ñïîð-
òñìåíîâ, â òîì ÷èñëå è íà ìåæäóíàðîäíîé 
àðåíå. 


