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Аннотация. Спортивный гипноз как подраздел спортивной психологии 
опирается на разработки ученых-физиологов и психиатров. Его приме-
нение помогает спортсменам избавляться от страхов, создавать нужный 
моральный настрой перед соревнованиями, быстрее восстанавливать-
ся от полученных травм, преодолевать психологические барьеры. Гип-
ноз адресован прежде всего мозгу спортсмена и делает акцент на мен-
тальных тренировках, в то время как традиционный подход на трениро-
вочный процесс рассматривает труд спортсмена лишь как физический. 
Столь радикальная разница в подходе к тренировкам мешает расшире-
нию использования гипноза в спорте.
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Применение гипноза в отечественном спорте имеет свою 
историю. Ученые нашей страны начиная с 20-х годов про-
шлого века разрабатывали приемы гипноза, который впо-

следствии стали применять не только в медицине и психотерапии, 
но и как профилактику неврозов, профзаболеваний и для улучше-
ния профессиональных качеств спортсменов. Их разработки в об-
ласти гипноза не потеряли своей актуальности по сегодняшний 
день. К.И. Платонов обнаружил, что восстановление мышечной 
силы происходит в гипнозе вдвое быстрее, чем во время обычно-
го отдыха в бодрствующем состоянии; также благодаря примене-
нию гипнотического внушения в работе с бегунами спортсмены 
избавились от проблем с дыханием, трудностями со взятием ба-
рьера, профессионального выгорания [Платонов, 1957: 304–305]. 
Л.Д. Гиссен разработал специальную психорегулирующую тре-
нировку и внедрил для лечебной и профилактической работы 
со спортсменами систему аутотренинга, которая включает в себя 
приемы самогипноза [Гиссен, 2010]. 

Несмотря на их схожесть, следует отметить и различия между 
самогипнозом и аутотренингом. Цель аутотренинга — мышечное 
расслабление, его приемы универсальны, и их можно изучить са-
мостоятельно. Цели же самогипноза гораздо шире и разнообраз-
нее, это система специально подобранных гипнологом приемов 
и упражнений для конкретного человека (с учетом особенностей 
его ситуации и его характера) для закрепления результатов, по-
лученных в работе с гипнологом. Есть авторы, которые говорят 
также о пользе медитации, но медитация — специфический на-
вык, относящийся к духовным практикам. Тем не менее медита-
ции улучшают навыки сосредоточения и самообладания, что, на-
ряду с гипнозом, способствует повышению работоспособности 
[Уилмор, Костилл, 2001]. Также техники современного гипноза 
способствуют ускорению реабилитации после травм и в целом 
улучшению саморегуляции.

В 1932–1937 годах в СССР гипноз начали применять в спор-
тивной практике. Сборная СССР на олимпиаде в Мельбурне 
(1956) имела в своем составе 11 специалистов по спортивному 
гипнозу, которые помогли спортсменам блестяще выступить и за-
воевать множество наград. Однако, несмотря на эффективность 
гипноза, его применение не получило широкого распространения, 
так как развитие большого спорта пошло по пути улучшения фи-
зических данных спортсменов (в том числе с помощью фармин-
дустрии), игнорируя тот факт, что мастерство спортсмена состоит 
не только в его физических данных, но включает в себя также его 
личностные качества, без которых самый одаренный спортсмен 
не сможет стать чемпионом. Эта мысль, давно известная ученым 
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и практикам-гипнологам, тем не менее до сих пор не получила 
широкое распространение, так как ее реализация предполагает 
полный пересмотр взглядов на тренировочный процесс как на на-
ращивание физических возможностей тела и достижение резуль-
тата любой ценой, в том числе с помощью вмешательства в био-
химию тела. 

А ведь еще в 1976 году Брюс Дженнер, один из мировых рекорд
сменов по десятиборью, говорил, что львиная доля труда профес-
сионального спортсмена (75%) должна носить интеллектуаль-
ный характер: «Большинство совершаемых ошибок происходит 
от недостаточной включенности сознания в процесс движения» 
[Леонидов, 1976]. А.В. Алексеев, автор семантического способа 
освоения двигательных элементов, считал, что проблема сверхдо-
стижений в спорте связана с проблемой сверхсосредоточенности. 
Суть его метода состоит в том, что тренер «начинает с головы», 
то есть с психологической и ментальной подготовки: спортсмен 
сначала учится исполнять упражнение мысленно, с максимальной 
точностью, придумывает название каждому элементу и только по-
том приступает к физической отработке. Для повышения эффек-
тивности ментальных тренировок он использовал техники гипно-
за и самогипноза. По его мнению, измененное состояние гипноти-
ческого транса способствует диалогу между мозгом и мышцами, 
благодаря чему значительно быстрее происходит мысленное, а за-
тем и физическое освоение новых элементов спортивной техники 
[Алексеев, 2003]. 

Известно, что идеомоторные действия, представляющие собой 
переход представления о движении мышц в реальное выполне-
ние этого движения, подчиняются эффекту Карпентера [Carpenter, 
1874], то есть человек способен бессознательно индуцировать 
действия, которые он воображает. Хайман объясняет эффект 
Карпентера внушениями, которые наш мозг стремится подтвер-
дить мышечной активностью [Hyman, 1999: 35]. Для спортсме-
на это означает, что реальное выполнение спортивных элементов 
предварительно проходит через представления о движении мышц 
в его воображении, а успех идеомоторных тренировок станет ка-
чественно выше, если проводить их в состоянии гипноза. В обыч-
ном состоянии сознание не может быстро обработать множество 
элементов, а воображение, усиленное гипнотическим воздействи-
ем, способно, минуя эти ограничения, освоить его в разы быстрее.

Помимо отработки моторных навыков, идеомоторные трени-
ровки под руководством гипнолога влияют на самооценку и мо-
тивацию спортсмена, позволяют моделировать разные ситуации 
соревнований, отслеживая физиологические реакции на эти си-
туации, такие как волнение, различные неприятные физические 
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симптомы (сбой дыхания, напряжение в мышцах и т.п.), страх 
провала и избавляясь от них в гипнозе. В измененном состоянии 
сознания можно работать с различными проявлениями стресса, 
в том числе с последствиями травм: например, спортсмен может, 
один раз потерпев поражение, непроизвольно снова и снова про-
кручивать его в голове и без помощи специалиста уже не может 
избавиться от навязчивых образов. Гипноз способен избавить 
от неприятных симптомов, мешающих спортивной карьере.

Однако кроме избавления от негативных эмоций важно еще на-
учиться создавать правильный настрой на соревнования. Термин 
«оптимальное боевое состояние» также принадлежит Алексееву. 
Удержание должного уровня концентрации и умение выстраи-
вать внутренний диалог, отметая лишнее и фокусируясь только 
на том, что важно, — еще один аспект ментальной тренировки. 
Спортсмен, обученный техникам самогипноза, становится намно-
го более неуязвимым перед различными факторами и препятстви-
ями на пути к победе, как физическими, так и психическими.

Благодаря развитию нейронаук и повышению интереса к изу-
чению возможностей мозга мы наблюдаем постепенное возрожде-
ние спортивного гипноза. Возможно, в ближайшем будущем нас 
ждет новая страница в истории развития спорта. 
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