
Human. Sport. Medicine 
2022, vol. 22, no. 3, pp. 7–15 7

  

Физиология 
Physiology 
 
Научная статья 
УДК 615.851.26 
DOI: 10.14529/hsm220301 
 
ПРИМЕНЕНИЕ КРАТКОСРОЧНОГО ГИПНОТИЧЕСКОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ  
ДЛЯ РАЗВИТИЯ НАВЫКОВ АУТОСУГГЕСТИИ У СПОРТСМЕНОВ 
 
А.В. Квитчастый1, antonkvitchasty@gmail.com, https://orcid.org/0000-0002-7151-6114 
А.В. Ковалева2, a.kovaleva@nphys.ru, https://orcid.org/0000-0001-7377-3408 
1Московский научно-практический центр медицинской реабилитации,  
восстановительной и спортивной медицины Департамента здравоохранения  
города Москвы, Москва, Россия 
2Научно-исследовательский институт нормальной физиологии им. П.К. Анохина,  
Москва, Россия 

 
Аннотация. Цель: изучить эффективность применения гипноза для развития навыков аутосуг-

гестии у спортсменов. Организация и методы исследования. В эксперименте приняли участие
10 спортсменов: мужчины в возрасте от 20 до 32 лет. На первом этапе задача каждого испытуемого
состояла в том, чтобы самостоятельно войти в изменённое состояние сознания (ИСС) с помощью
внушения себе ощущения глубокого телесного расслабления и отрешённости от любых мыслей и
чувств. Во время попытки выполнения данной инструкции производилась регистрация параметров
электроэнцефалограммы (ЭЭГ). Также каждый испытуемый прошёл экспресс-тестирование на гип-
набельность. На втором этапе выборка была поделена случайным образом пополам. С каждым уча-
стником экспериментальной группы было проведено 5 индивидуальных гипнотических сеансов с
целью развития навыков произвольного вхождения в ИСС с помощью аутосуггестивной команды.
С группой контроля никакой психологической работы не проводилось. Спустя три недели испытуе-
мым снова предложили самостоятельно войти в ИСС, используя самовнушение, а также пройти по-
вторное экспресс-тестирование на гипнабельность. Результаты. Сравнение результатов первого и
второго замеров показало, что у четырёх участников экспериментальной группы в результате пяти
сеансов гипноза вырос показатель корреляционной синхронности альфа-ритма в затылочных отве-
дениях. В контрольной группе у троих участников показатель корреляционной синхронности сни-
зился от первой ко второй записи, а у двоих несколько вырос, то есть в группе контроля динамика
неоднозначная. Результаты экспресс-теста на гипнабельность у всех участников экспериментальной
группы оказались выше после второго замера, у большинства участников группы контроля резуль-
таты первого и второго замеров не отличались. Заключение. Получены эмпирические доказательства
эффективности краткосрочного гипнотического воздействия. 
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Введение. В современной психологии 
спорта гипноз активно применяется специа-
листами для реализации широкого круга 
практических задач. Главным образом сугге-
стивные техники используются для подготов-
ки спортсменов к выступлению на соревно-
ваниях и повышения их результативности  
[1, 17], ускорения процесса реабилитации 
после травмы [10] и психокоррекции [5].  

Также спортивный гипноз находит при-
менение и в сфере обучения и развития спо-
собностей человека. Л.П. Гримак отмечает, 
что гипноз эволюционно связан с процессом 
обучения, поскольку высокая внушаемость, 
возникающая во время пребывания субъекта в 
гипнотическом трансе, стала для первобыт-
ных людей основой нового вида обучения, 
использующего условное, символическое 
обозначение предметов и явлений окружаю-
щего мира [3]. В спорте данный вид обучения 

реализуется с помощью так называемых идео-
моторных тренировок, когда спортсмен бла-
годаря аутосуггестии, вниманию и воображе-
нию проживает некий субъективный опыт в 
иллюзорной реальности, активизируя нейрон-
ные связи, необходимые для реализации соот-
ветствующих моторных действий [11, 16]. 
Наконец, нельзя забывать, что суггестивные и 
аутосуггестивные техники многие десятиле-
тия успешно используются спортсменами для 
развития навыков саморегуляции и управле-
ния эмоциональным состоянием [1, 6, 17]. 

Вместе с тем в настоящее время в нашей 
стране многие спортсмены, как любители, так 
и профессионалы, используют суггестию и 
аутосуггестию в рамках собственной психо-
логической подготовки в гораздо меньшем 
объёме, нежели это делали отечественные 
спортсмены в Советском Союзе. Такое поло-
жение вещей обуславливается недостаточной 
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Abstract. Aim. The study aims to explore the effectiveness of hypnosis for the development of auto-

suggestion in athletes. Materials and methods. Ten male athletes aged from 20 to 32 years without pre-
vious experience of hypnosis and self-hypnosis were involved in the study. The baseline level of autosug-
gestion was evaluated with a rapid hypnotizability test and EEG recording during the unassisted altered
state of consciousness. Then the sample was randomly divided into the experimental (5 subjects) and con-
trol (5 subjects) groups. Each subject from the experimental group was given 5 hypnosis sessions for
the development of autosuggestion. Repeated tests were performed three weeks later (hypnotizability test
and EEG recording). The control group had no hypnosis sessions. Results. The results of the first and
second measurements showed increased alpha-wave correlation synchrony in the occipital leads as a result
of 5 hypnosis sessions. In the control group, the data obtained were ambiguous: decreased and slightly
decreased synchrony from measurement to measurement was found in 3 and 2 participants respectively.
The results of the rapid hypnotizability test were higher after the second measurement in all subjects of
the experimental group. In the control group, the results of the first and second measurements did not differ
for the majority of subjects. Conclusion. The results obtained demonstate that hypnosis sessions were ef-
fective for the development of autosuggestion in athletes. The EEG data obtained during hypnosis reflected
the involvement of the right hemisphere and the more synchronous activity of the brain. 
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популяризацией гипнотических практик в ра-
боте спортивных врачей и психологов, не-
хваткой у данных специалистов соответст-
вующих знаний, а также дефицитом эмпири-
ческих исследований, доказывающих 
эффективность применения гипноза в спорте. 
Поэтому представляется крайне актуальным и 
востребованным проведение практических 
исследовательских работ, раскрывающих 
возможности применения суггестии и ауто-
суггестии в рамках психологического сопро-
вождения спортсменов.  

Цель исследования. В настоящем иссле-
довании была предпринята попытка изучить 
эффективность применения гипноза для раз-
вития навыков аутосуггестии у спортсменов с 
использованием показателей ЭЭГ в качестве 
объективных психофизиологических марке-
ров ИСС. Гипотеза: краткосрочный курс гип-
ноза оказывает значимое влияние на развитие 
навыков аутосуггестии у спортсменов.  

Материалы и методы. В исследовании 
приняли участие 10 человек, спортсмены-
профессионалы и спортсмены-любители в 
возрасте от 20 до 32 лет (теннис, дзюдо, борь-
ба). Были отобраны только совершеннолетние 
мужчины для того, чтобы нивелировать влия-
ние таких факторов, как гормональные сдви-
ги, обусловленные менструальным циклом 
[2], половым и возрастным созреванием. Схе-
ма проведения эксперимента выглядит сле-
дующим образом. На первом этапе исследо-
вания для оценки навыков аутосуггестии был 
использован экспресс-тест на гипнабельность, 
который заключался в проверке реализации 
простых стандартных самовнушений: 1) вну-
шение чувства тяжести в руках и ногах;  
2) внушение ощущения тепла в теле; 3) ката-
лепсия век; 4) каталепсия рук; 5) каталепсия 
ног. Критерием включения в общую выборку 
было наличие хотя бы двух успешных проб из 
пяти, критериями исключения – наличие од-
ной успешной пробы или полное их отсутст-
вие, психическое и физическое нездоровье, 
постоперационное, постинфарктное или по-
стинсультное состояние. После определения 
исходного уровня развития навыков аутосуг-
гестии выборка была поделена случайным об-
разом поровну на экспериментальную группу, 
с которой впоследствии проводились гипно-
тические сеансы, и группу контроля, с кото-
рой не проводилось никакой психологической 
работы. Ни один из участников эксперимента 
до исследования не проходил курсов гипноте-

рапии и не использовал аутосуггестивные 
техники саморегуляции. 

Основываясь на данных литературы, 
можно с уверенностью утверждать, что при 
вхождении в гипнотическое состояние у че-
ловека происходят определенные изменения 
в биоэлектрической активности головного 
мозга [7, 9]. Таким образом, по изменениям 
параметров ЭЭГ можно судить о достижении 
ИСС и о его особенностях. Поэтому для изу-
чения мозговых изменений, происходящих 
вследствие погружения в гипнотический 
транс с помощью аутосуггестии, в рамках 
нашего исследования проводилась регистра-
ция ЭЭГ. 

Каждого испытуемого приглашали в изо-
лированное помещение, просили занять удоб-
ную позу сидя и самостоятельно внушить се-
бе ощущение глубокого телесного расслабле-
ния и полной отрешённости от любых мыслей 
и чувств. Другими словами, участникам пред-
лагалось самостоятельно без какой-либо 
предварительной подготовки попытаться вой-
ти в ИСС, экспериментатор в это время про-
изводил регистрацию параметров ЭЭГ. Вто-
рой этап занял три недели, в течение которых 
с членами экспериментальной группы было 
проведено 5 индивидуальных сеансов гипно-
за продолжительностью 40 минут каждый  
с целью развития навыков произвольного  
вхождения в ИСС с помощью аутосуггестии. 
С группой контроля никакой психологиче-
ской работы не проводилось. Третий этап 
полностью дублировал первый, однако членов 
экспериментальной группы просили для 
вхождения в ИСС использовать аутосугге-
стивную команду, которая формировалась и 
закреплялась на протяжении проведённых  
с ними гипнотических сеансов.  

Гипнотические сеансы проводились со-
гласно следующему протоколу: 1) погруже-
ние индивида в состояние гипнотического 
транса; 2) внушение ощущения глубокого 
телесного расслабления и отрешённости от 
любых мыслей и чувств; 3) создание постгип-
нотической установки на самостоятельное 
погружение в ИСС с помощью аутосугге-
стивной команды. Регистрация показателей 
ЭЭГ проходила в течение 5 минут согласно 
следующему протоколу: 1) запись фоновых 
показателей в состоянии покоя с закрытыми 
глазами в течение одной минуты; 2) запись 
фоновых показателей в состоянии покоя с от-
крытыми глазами в течение одной минуты;  
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3) запись основных показателей в процессе 
выполнения инструкции экспериментатора в 
течение трёх минут; 4) запись фоновых пока-
зателей в состоянии покоя с закрытыми гла-
зами в течение одной минуты; 5) запись фо-
новых показателей в состоянии покоя с от-
крытыми глазами в течение одной минуты. 

ЭЭГ регистрировалась при помощи бес-
проводного нейроинтерфейса BrainBit, кото-
рый состоит из 4 сухих ЭЭГ-электродов и ми-
ниатюрного электронного модуля. Электроды 
обеспечивают прямой контакт в височных 
областях (отведения T3 и T4), а также в заты-
лочной области (отведения O1 и O2). Устрой-
ство усиливает и оцифровывает полученный  
с электродов сигнал и передает его по прото-
колу Bluetooth на компьютер. 

Анализ полученных записей производили 
при помощи отдельного модуля программы 
CONAN (А.П. Кулаичев, биологический фа-
культет МГУ), позволяющего вычислять по-
казатель корреляционной синхронности ЭЭГ 
от симметричных отведений. В связи с выра-
женными артефактами в височных (Т3 и Т4) 
отведениях показатель корреляционной син-
хронности вычисляли в альфа-диапазоне 
только между затылочными отведениями.  
В дальнейшем сравнивались между собой па-
раметры ЭЭГ участников из контрольной и 
экспериментальной групп, зарегистрирован-
ные во время первой и второй попыток ис-
пользования самовнушения для погружения  
в ИСС. Метод анализа корреляционной син-
хронности ЭЭГ включал в себя три этапа:  
1) фильтрацию ЭЭГ-сигнала в выбранном 
диапазоне при помощи быстрого преобразо-
вания Фурье, 2) вычисление огибающей от 
отфильтрованных ЭЭГ-сигналов (в которой 
отображается амплитудная модуляции ЭЭГ), 
3) оценку синхронности ЭЭГ по коэффициен-
там корреляции Пирсона между огибающими 
в паре отведений [4].  

Результаты и обсуждение. На первом 
этапе исследования в результате оценки ис-
ходного уровня развития навыков аутосугге-
стии с помощью экспресс-теста на гипнабель-
ность были получены следующие результаты: 
9 из 10 испытуемых продемонстрировали 
средний уровень развития навыков аутосугге-
стии, и 1 продемонстрировал уровень выше 
среднего (табл. 1). В ходе проведения сеансов 
гипноза двое испытуемых стабильно достига-
ли 2-й стадии гипнотического транса по клас-
сификации Каткова [5], о чём свидетельство-

вало возникновение следующих феноменов: 
каталепсия конечностей, самопроизвольное 
снижение чувствительности кожи, изменение 
восприятия времени, возникновение внушён-
ных ментальных образов с закрытыми глаза-
ми (иллюзий). Оставшимся трём участникам 
сначала удалось достичь 2-й стадии, а начи-
ная с третьего сеанса – и 3-й стадии гипноти-
ческого транса, о чём свидетельствовали та-
кие феномены, как возникновение внушённых 
ментальных образов с открытыми глазами 
(иллюзий) и постгипнотическая амнезия (см. 
табл. 1). Наблюдаемый прогресс является 
косвенным доказательством того, что способ-
ность нескольких испытуемых к восприятию 
и реализации внушений усилилась в ходе 
осуществления экспериментального воздейст-
вия. Интересно, что другие авторы также от-
мечают, что индивиды со средним и высоким 
уровнем гипнабельности способны развивать 
свои навыки вхождения в гипнотический 
транс с помощью гипноза, самогипноза и раз-
личных релаксационных техник [15].  

На третьем этапе исследования во время 
повторной регистрации показателей ЭЭГ по 
субъективным отчетам участников экспери-
ментальной группы каждому из них удалось 
самостоятельно войти в ИСС с помощью  
аутосуггестивной команды и внушить себе 
ощущение глубокого телесного расслабления 
и полной отрешённости от любых мыслей и 
чувств. Это подтверждается и экспертной 
оценкой психолога, который зафиксировал во 
время экспериментальной процедуры сле-
дующие наблюдаемые признаки состояния 
транса: отсутствие произвольных движений, 
отсутствие глотательных движений, расслаб-
ление мимических мышц. 

У участников группы контроля в отличие 
от экспериментальной не было опыта погру-
жения в гипнотический транс и сформирован-
ной аутосуггестивной команды, которую они 
могли бы использовать для произвольного 
вхождения в ИСС. Во время повторной реги-
страции показателей ЭЭГ у троих из них воз-
никали редкие слабо заметные произвольные 
движения тела и глотательные движения. Рас-
слабление мимических мышц визуально было 
зафиксировано у всех испытуемых. По субъ-
ективным отчетам участников группы кон-
троля двоим из них удалось достичь глубоко-
го телесного расслабления, но не полной от-
решённости от своих мыслей и чувств. 
Остальным удалось достичь лишь частичного 
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телесного расслабления и не получилось аб-
страгироваться от своих мыслей и чувств.  

На третьем этапе исследования повторно 
был проведён экспресс-тест на гипнабель-
ность: в экспериментальной группе результа-
ты улучшились у всех испытуемых, а в группе 
контроля у четырёх участников результаты 
остались неизменными и у одного – ухудши-
лись (см. табл. 1). На основе данных наблю-
дений и субъективных отчётов испытуемых 
сделан предварительный вывод о том, что 
членам экспериментальной группы лучше 
удалось справиться с поставленной задачей. 
Теперь обратимся к изучению психофизиоло-
гических показателей.  

В качестве объективного индикатора дос-
тижения специфического ИСС использовался 
показатель корреляционной синхронности 
ЭЭГ в альфа-диапазоне между парой отве-
дений О1-О2 (по программе CONAN, автор 
А.П. Кулаичев, МГУ). Данный показатель вы-
числялся для записей ЭЭГ в состоянии релак-
сации (контроль) и вхождения в транс (экспе-
риментальная группа). Значения представле-
ны в % от 1. Чем выше показатель, тем выше 
собственно синхронность в двух отведениях в 
данном (альфа) диапазоне. В связи с тем, что 
участников исследования было всего по 5 че-
ловек в каждой группе, результаты представ-
лены в виде индивидуальной динамики пока-
зателя синхронности в альфа-диапазоне до и 

после воздействия (экспериментальная груп-
па) либо между первой и второй сессиями 
(контрольная группа) (табл. 2). 

Итак, практически у всех участников экс-
периментальной группы (кроме участника Э3, 
значение показателя у которого выросло всего 
лишь на 0,2, то есть существенно не измени-
лось) в результате пяти гипнотических сеан-
сов вырос показатель корреляционной син-
хронности альфа-ритма в затылочных отведе-
ниях. Отсутствие динамики у отмеченного 
участника Э3 можно объяснить тем фактом, 
что и в исходном состоянии (до начала воз-
действия) значение этого показателя у него 
было уже очень высоким, выше всех в экспе-
риментальной группе (см. табл. 2).  

Увеличение показателя корреляционной 
синхронности альфа-ритма в затылочных от-
ведениях может свидетельствовать о большей 
равнозначности полушарий, об их более син-
хронной вовлеченности в обеспечение дан-
ного функционального состояния. Учитывая, 
что все спортсмены были левополушарными, 
можно говорить о воздействии гипнотиче-
ских техник на повышение активности пра-
вого полушария, на улучшение взаимодейст-
вия между симметричными отделами обоих 
полушарий.  

Кроме того, стоит отметить, что уровень 
гипнабельности наших испытуемых изна-
чально был средним и выше среднего, а в ре-

Таблица 1 
Table 1

Достигнутые участниками экспериментальной группы стадии гипнотического транса  
по классификации Каткова и количество успешно реализованных гипнотических проб  

участниками обеих групп 
Trance stages in the experimental group (following Katkov classification)  

and the number of successful hypnotic tests in both groups 

Испытуемый 
Subject 

Количество успешно реализованных 
гипнотических проб 

Number of successful hypnotic tests 

Направление 
изменений 
Direction  
of change 

Максимально глубокая стадия 
гипнотического транса,  
которую удалось достичь 

The deepest stage  
of hypnotic trance 

Первый замер 
First measurement 

Второй замер 
Second measurement

Экспериментальная группа Experimental group 
Э1 3 5 ↑ 3,3 
Э2 4 5 ↑ 3,3 
Э3 2 3 ↑ 2,3 
Э4 2 3 ↑ 2,3 
Э5 2 5 ↑ 3,3 

Контрольная группа Control group 
К1 2 2 ≈ – 
К2 2 1 ↓ – 
К3 2 2 ≈ – 
К4 3 3 ≈ – 
К5 3 3 ≈ – 
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зультате проведения 5 сеансов гипноза, на-
правленных на развитие навыков аутосугге-
стии, мы наблюдали сдвиг в сторону его уве-
личения. В данной связи результаты нашего 
исследования согласуются с данными Gruzelier, 
2006 [8], которые свидетельствуют о том, что 
в состоянии гипнотического транса у высоко-
гипнабельных индивидов наблюдается сни-
жение активности левого полушария и уве-
личение активности правого. Результаты, по-
лученные для экспериментальной группы, 
также согласуются с исследованиями Naish, 

2010 [14], где также было показано перемеще-
ние активности в сторону правого полушария 
при гипнотическом состоянии. При этом в 
контрольной группе у троих участников пока-
затель корреляционной синхронности снизил-
ся от первой ко второй записи (см. табл. 2, 
рисунок), а у двоих несколько вырос, то есть 
динамика неоднозначная. 

Из многочисленных исследований из-
вестно, что характер протекания гипнотиче-
ского транса может сильно отличаться у раз-
ных людей в зависимости от особенностей 

Таблица 2
Table 2

Значения показателя корреляционной синхронности в альфа-диапазоне  
между симметричными затылочными отведениями (О1-О2) (в % от 1) 

Alpha-wave correlation synchrony between the symmetric occipital areas (O1-O2) (in% of 1) 

Испытуемый 
Subject 

ЭЭГ (%) EEG (%) 
Направление изменений 

Direction of change Первый замер 
First measurement 

Второй замер 
Second measurement 

Экспериментальная группа / Experimental group 
Э1 25,71 55,02 ↑ 
Э2 30,65 35,35 ↑ 
Э3 49,36 49,56 ≈ 
Э4 15,85 42,02 ↑ 
Э5 45,08 63,05 ↑ 

Контрольная группа / Control group 
К1 47,98 40,68 ↓ 
К2 40,79 10,95 ↓ 
К3 42,81 22,83 ↓ 
К4 18,66 30,03 ↑ 
К5 7,863 22,89 ↑ 

 

 
Изменения показателя корреляционной синхронности между затылочными отведениями (О1-О2)  

в альфа-диапазоне, отражающие прирост либо снижение значений после проведенного воздействия  
по сравнению с исходным состоянием 

Changes in alpha-wave correlation synchrony between the occipital areas (O1-O2) compared to baseline 
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внушаемых образов, эмоционального содер-
жания сеанса, личностных особенностей гип-
нотизируемого, глубины погружения и степе-
ни директивности гипнотического воздейст-
вия [8, 12, 13]. Между тем в ряде случаев 
удается выявить некоторые общие электрофи-
зиологические признаки достижения гипно-
тического состояния, что позволяет объекти-
визировать и измерить это сложное состояние 
сознания. В частности, результаты настояще-
го исследования и некоторые литературные 
данные [14] указывают на усиление взаимо-
действия между полушариями и сдвиг актив-
ности в сторону субдоминантного правого 
полушария при достижении гипнотического 
транса. 

Заключение. Индивидуальная психоло-
гическая работа, включающая в себя проведе-
ние 5 сеансов гипноза, продемонстрировала 

свою эффективность для развития навыков 
аутосуггестии у спортсменов. Всем участни-
кам экспериментальной группы удалось само-
стоятельно погрузиться в ИСС с помощью 
применения аутосуггестивной команды, вну-
шённой им экспериментатором в ходе сеан-
сов. Результаты экспресс-теста на гипнабель-
ность, проведённого до и после воздействия, 
показали положительную динамику у всех 
участников экспериментальной группы и от-
сутствие таковой у большинства участников 
группы контроля. 

Показатель корреляционной синхронно-
сти волн ЭЭГ в альфа-диапазоне в затылоч-
ных отведениях оказался достаточно инфор-
мативным в данном исследовании на такой 
небольшой выборке; его изменения позволили 
произвести оценку способности добровольцев 
самостоятельно входить в ИСС.  
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