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Â ñòàòüå ðàñêðûâàþòñÿ òåîðåòèêî-ïðàêòè÷åñêèå àñïåêòû îïòèìèçàöèè 
ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ñðåäñòâàìè àêòèâèçàöèè áîëüøèõ ïîëóøàðèé ãî-
ëîâíîãî ìîçãà ó ñïîðòñìåíîâ, çàíèìàþùèõñÿ ðàçëè÷íûìè âèäàìè åäèíî-
áîðñòâ. 
Êëþ÷åâûå ñëîâà: ñïîðòèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü, àñèììåòðèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà, 
àêòèâèçàöèÿ. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîïðîâîæ-
äåíèå ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, êàê íàó÷íàÿ òåîðåòè÷åñêè îáîñíîâàííàÿ 
ñèñòåìà ïðàêòè÷åñêîé îðãàíèçàöèè ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ âûñîêîé êâà-
ëèôèêàöèè, ÿâëÿåòñÿ âàæíåéøåé ñîñòàâëÿþùåé, îêàçûâàþùåé ïîëîæè-
òåëüíîå âëèÿíèå êàê íà ðîñò îáùåãî óðîâíÿ ñïîðòèâíîãî ìàñòåðñòâà, òàê è 
íà àäàïòàöèþ ñïîðòñìåíîâ ê ñòðåññîãåííûì óñëîâèÿì æåñòêîé êîíêóðåíò-
íîé áîðüáû, ñâîéñòâåííîé ñïîðòó âûñøèõ äîñòèæåíèé. 

Àíàëèç èññëåäîâàíèé è ïóáëèêàöèé. Ñ÷èòàåì íåîáõîäèìûì îáðàòèòü 
âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîáëåìà îïòèìèçàöèè ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ñðåäñ-
òâàìè àêòèâèçàöèè áîëüøèõ ïîëóøàðèé ãîëîâíîãî ìîçãà äî íàñòîÿùåãî 
âðåìåíè íå áûëà ïðåäìåòîì ñïåöèàëüíîãî íàó÷íîãî ïñèõîëîãî-ïåäàãîãè-
÷åñêîãî àíàëèçà è öåëîñòíîãî ôóíäàìåíòàëüíîãî èññëåäîâàíèÿ. Êîñâåííî è 
âòîðîñòåïåííî âî âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ íàó÷íîé ðàáîòû ñ äàííûì íàïðàâëåíè-
åì ñîïðèêîñíóëèñü àâòîðû Â. Í. Äðóæèíèí [2], Ä. Äæ. Ìàéåðñ [6]. 

Öåëü äàííîé ñòàòüè — ïðèâåñòè òåîðåòè÷åñêîå îáîñíîâàíèå öåëåñîîá-
ðàçíîñòè ïðèìåíåíèÿ ìåòîäèê ïñèõîëîãè÷åñêîãî âîçäåéñòâèÿ, ïîçâîëÿþ-
ùèõ ñïîðòñìåíàì îñóùåñòâëÿòü ñîçíàòåëüíóþ ðàöèîíàëüíóþ êîððåêöèþ 
àñèììåòðèè áîëüøèõ ïîëóøàðèé ãîëîâíîãî ìîçãà ñðåäñòâàìè èõ àêòèâè-
çàöèè è òîðìîæåíèÿ íà ðàçíûõ ýòàïàõ ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. À òàêæå 
îçíàêîìèòü ñ êîìïëåêñîì ðåêîìåíäàöèé ïî ïðàêòè÷åñêîìó ïðèìåíåíèþ 
âûøåîçíà÷åííûõ ìåòîäèê. 

Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèëîñü â ñïîðòèâíûõ ãðóïïàõ, êóëüòèâèðóþùèõ 
ñïîðòèâíûå âèäû åäèíîáîðñòâ: êàðàòý, áîêñ, äçþäî, ðóêîïàøíûé áîé. Â èñ-
ñëåäîâàíèè ïðèíÿëè ó÷àñòèå 65 èñïûòóåìûõ â âîçðàñòå îò 13 äî 35 ëåò. 

Õàðàêòåðèçóÿ îñîáåííîñòè, ïðèñóùèå äàííîìó ñïîðòèâíîìó íàïðàâëå-
íèþ, Å. Ï. Èëüèí îáðàùàåò âíèìàíèå íà òî, ÷òî â åäèíîáîðñòâàõ áîðüáà 
ïðîòåêàåò â óñëîâèÿõ àêòèâíîãî ïðîòèâîáîðñòâà ñîïåðíèêîâ è áûñòðî ìå-
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íÿþùåéñÿ ñèòóàöèè, ñîçäàþùèõ ëèìèò âðåìåíè äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé. 
Ïîýòîìó âàæíî ïðèíÿòü íå òîëüêî ïðàâèëüíîå, íî è ñâîåâðåìåííîå ðåøå-
íèå, èíà÷å çàäà÷à íå áóäåò ðåøåíà [3,105]. 

Èç èíôîðìàöèè, ñîäåðæàùåéñÿ â íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé ëèòåðàòóðå [7; 
8; 13], â êîíòåêñòå ðàññìàòðèâàåìîé ïðîáëåìû ñ÷èòàåì íåîáõîäèìûì âû-
äåëèòü ñëåäóþùèå. Â ðåçóëüòàòå ðÿäà ýêñïåðèìåíòàëüíûõ èññëåäîâàíèé 
áûëè ïîëó÷åíû äàííûå, ñîãëàñíî êîòîðûì ïñèõè÷åñêèå ôóíêöèè ðàñïðå-
äåëåíû ìåæäó ëåâûì è ïðàâûì ïîëóøàðèÿìè ãîëîâíîãî ìîçãà. Ôóíêöèåé 
ëåâîãî ÿâëÿåòñÿ ïðèíÿòèå âçâåøåííûõ ðàöèîíàëüíûõ ðåøåíèé, îïåðèðî-
âàíèå ñëîâåñíî-çíàêîâîé èíôîðìàöèåé, à òàêæå ÷òåíèå è ñ÷åò. Ôóíêöèåé 
ïðàâîãî ÿâëÿåòñÿ ïðèíÿòèå èíòóèòèâíûõ ðåøåíèé, êîîðäèíèðîâàííîñòü è 
ñêîðîñòü äâèæåíèé, ïîëîæåíèå òåëà â ïðîñòðàíñòâå è îðèåíòàöèÿ â íåì. 
Ñ÷èòàåì íåîáõîäèìûì òàêæå îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî ðàçëè÷èÿ ìåæ-
äó ïîëóøàðèÿìè òàêæå îïðåäåëÿþòñÿ òåì, êàê îíè èñïîëüçóþò (ïåðåðà-
áàòûâàþò) ïîëó÷åííóþ îò îðãàíîâ ÷óâñòâ èíôîðìàöèþ. Ëåâîå ïîëóøàðèå 
«çàâåäóåò» àáñòðàêòíî-ëîãè÷åñêèìè ñïîñîáàìè ïåðåðàáîòêè èíôîðìàöèè, 
ïðàâîå — íàãëÿäíî-îáðàçíûìè è íàãëÿäíî-äåéñòâåííûìè. Ëåâîå ðàáîòàåò 
ïðåðûâèñòî (äèñêðåòíî) è ïîñëåäîâàòåëüíî (ïîýòàïíî). 

Ïðàâîå ïåðåðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ îäíîâðåìåííî (ñèìóëüòàííî) è 
ñèíòåòè÷åñêè, ìãíîâåííî ñõâàòûâàÿ ìíîãî÷èñëåííûå ñâîéñòâà îáúåêòîâ 
âîñïðèÿòèÿ â èõ öåëîñòíîñòè, íåðàñ÷ëåíåííîñòè. 

À. Í. Áëååð óêàçûâàåò íà òî, ÷òî íàèáîëåå âîçìîæíûì èç ïñèõîëîãè÷åñ-
êèõ ôàêòîðîâ îáåñïå÷åíèÿ óñòîé÷èâîñòè ïñèõîìîòîðíûõ äåéñòâèé â åäèíî-
áîðñòâàõ, à ñëåäîâàòåëüíî, è ðåçóëüòàòèâíîñòè îñóùåñòâëÿåìîé ñïîðòñìå-
íîì ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè ÿâëÿåòñÿ îïåðàòèâíîå ìûøëåíèå [1]. 

Å. Ï. Èëüèí ïðèâîäèò ñëåäóþùèå îïèñàòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè, 
ñâîéñòâåííûå äàííîìó ôåíîìåíó. Îïåðàòèâíîå ìûøëåíèå â ñïîðòå èìå-
åò ñïåöè ôè÷íûå îñîáåííîñòè. Îíî îñóùåñòâëÿåòñÿ âî âðåìÿ ñïîðòèâíîãî 
ïîåäèíêà (ïîýòîìó íîñèò äåéñòâåííûé è íàãëÿäíî-îáðàçíûé õàðàêòåð) è, 
êàê ïðàâèëî, ïðè ëèìèòå âðåìåíè (÷òî îïðåäåëÿåò åãî âåðîÿòíîñòíûé õà-
ðàêòåð). Äåëî â òîì, ÷òî âñëåäñòâèå áûñòðîé ñìåíû ñèòóàöèé ñïîðòñìåí 
íå óñïåâàåò èõ êëàññèôèöèðîâàòü è èñêàòü ïðàâèëüíûé îòâåòíûé õîä. 
Â ýòèõ óñëîâèÿõ íåîáõîäèìî ïóñòü äàæå ïðèáëèçèòåëüíîå (âåðîÿòíîñò-
íîå), íî ìãíîâåííîå è ÷àñòî èíòóèòèâíîå ðåøåíèå. Ïîýòîìó ñïåöèôèêîé 
îïåðàòèâíîãî ìûøëåíèÿ ÿâëÿåòñÿ áîëüøîé óäåëüíûé âåñ èíòóèòèâíûõ 
ðåøåíèé. Èíòóèöèÿ — ýòî îáðàçíîå îòîáðàæåíèå äåéñòâèòåëüíîñòè áåç 
åå ëîãè÷åñêîãî àíàëèçà. Ýòî áûñòðîå ðåøåíèå, íå òðåáóþùåå äëèòåëüíîé 
ïîäãîòîâêè. Ðåøåíèå è îòâåòíîå äåéñòâèå ðåàëèçóþòñÿ ìãíîâåííî, ïîý-
òîìó ïðîöåññ ðåøåíèÿ äâèãàòåëüíîé çàäà÷è ñòàíîâèòñÿ äëÿ ñïîðòñìåíà 
íåîæèäàííûì [3,105]. 

Àíàëîãè÷íîãî ìíåíèÿ ïðèäåðæèâàåòñÿ è Äýâèä Äæ. Ìàéåðñ, óêàçûâà-
þùèé íà òî, ÷òî êîîðäèíèðîâàííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äâèæåíèé ìûøö 
íå îñòàâëÿåò âðåìåíè íà ïîñëåäîâàòåëüíûå ñîçíàòåëüíûå ðåøåíèÿ. È äåéñ-
òâèòåëüíî, åñëè îñòàíîâèòüñÿ íà ìèíóòó, ÷òîáû çàäóìàòüñÿ, òî ýòî ïðå-
ðâåò òî÷íûå è ãðàöèîçíûå äâèæåíèÿ. Êîãäà îïûòíûé ñïîðòñìåí îáðàùàåò 
ñëèøêîì ìíîãî âíèìàíèÿ íà ïðîöåññ ñîâåðøåíèÿ ðåøàþùåãî óäàðà â ãîëü-
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ôå èëè ñâîáîäíîãî áðîñêà â áàñêåòáîëå, ýòî íàðóøàåò åãî àâòîìàòè÷åñêèé 
ðèòì [6, 135]. 

Â òî æå âðåìÿ Å. Ï. Èëüèí îòìå÷àåò, ÷òî ðàííåå ïðåäñòàðòîâîå âîëíå-
íèå âîçíèêàåò ÷àùå ó ñïîðòñìåíîâ ñ áîëåå âûñîêèì îáðàçîâàíèåì, ÷åì ó 
ñïîðòñìåíîâ, èìåþùèõ ñðåäíåå èëè íåïîëíîå ñðåäíåå îáðàçîâàíèå. Èëüèí 
ñâÿçûâàåò ýòî ñ òåì, ÷òî ñ ðàçâèòèåì èíòåëëåêòà ïîâûøàåòñÿ ñïîñîáíîñòü 
ê ïðîãíîñòè÷åñêîìó àíàëèçó ïðåäñòîÿùåé äåÿòåëüíîñòè, à ýòî ñîïðîâîæäà-
åòñÿ ïðîÿâëåíèåì ýìîöèé [3, 59]. 

Àíàëîãè÷íîãî ìíåíèÿ ïðèäåðæèâàåòñÿ è Â. Ô. Êîëîøèí. Òàê ïðè ðàñ-
ñìîòðåíèè ïðîáëåìû ýìîöèîíàëüíîãî èíòåëëåêòà êàê ãëàâíîãî ïîêàçàòåëÿ 
ýôôåêòèâíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ ÷åëîâå÷åñêèõ ðåñóðñîâ àâòîð îòìå÷àåò, ÷òî 
âîçáóæäåíèå èëè òîðìîæåíèå ñîîòâåòñòâóþùèõ öåíòðîâ ïðîèñõîäèò ïðè 
ïîëó÷åíèè ïîçèòèâíûõ ëèáî íåãàòèâíûõ ðàçäðàæèòåëåé, êîòîðûå ÷åðåç 
öåíòð ýìîöèé äåéñòâóþò íà ñèñòåìó óïðàâëåíèÿ òîðìîæåíèåì è äàþò êî-
ìàíäó íà òîðìîæåíèå ëèáî ïðåêðàùåíèå òîðìîæåíèÿ íåîáõîäèìûõ öåíò-
ðîâ è ìåõàíèçìîâ (ìûøëåíèÿ, ïàìÿòè è äð.) [5]. Ýòî êðàéíå íåãàòèâíûì 
îáðàçîì ìîæåò îòðàçèòüñÿ êàê íà îáùåì ñîñòîÿíèè çäîðîâüÿ ñïîðòñìåíà, 
òàê è íà ðåçóëüòàòàõ âûïîëíÿåìîé èì äåÿòåëüíîñòè. 

Ñëåäîâàòåëüíî, ó ÷åëîâåêà ñ ïðåîáëàäàþùåé àñèììåòðèåé ïðàâîãî ïîëó-
øàðèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà íàä ëåâîé áîëüøå øàíñîâ íà ïîáåäó â ñïîðòèâíîé 
áîðüáå. Â òî æå âðåìÿ Â. Í. Äðóæèíèíûì áûëè ïðèâåäåíû ðåçóëüòàòû 
èññëåäîâàíèé, ïðîâåäåííûõ íà ëåò÷èêàõ, ñ àêöåíòèðîâàíèåì âíèìàíèÿ íà 
òîì, ÷òî áîëüøèíñòâî ëþäåé ñ ïðåîáëàäàþùåé àñèììåòðèåé ïðàâîãî ïîëó-
øàðèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà íàä ëåâûì ÿâëÿþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ëåâøàìè. 
Àâòîð êîíñòàòèðóåò, ÷òî ëåâøè ÷àùå ñîâåðøàþò îøèáêè â ýêñòðåìàëüíûõ 
ñèòóàöèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ âûïîëíåíèåì ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè [2]. 
Íà íàø âçãëÿä, ñîâåðøàåìûå ëåò÷èêàìè îøèáêè âî ìíîãîì îáóñëîâëåíû 
ñïåöèôè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè, â êîòîðûõ îñóùåñòâëÿåòñÿ èõ ïðîôåññèî-
íàëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü. Íàõîäÿñü â ñòðåññîãåííîé ñèòóàöèè â óñëîâèÿõ êðàé-
íåãî äåôèöèòà âðåìåíè, îíè âûíóæäåíû óïðàâëÿòü ñëîæíûì òåõíè÷åñ-
êèì îáîðóäîâàíèåì, ïðèñïîñîáëåííûì ïîä ëåò÷èêîâ-ïðàâøåé. Òàêæå ìû 
ñ÷èòàåì íåîáõîäèìûì îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî äàííîå èññëåäîâàíèå 
ïðîâîäèëîñü â óçêîñïåöèàëüíîé îáëàñòè, íå èìåþùåé ïðÿìîãî îòíîøåíèÿ 
ê ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè. Òàêèì îáðàçîì, ìû ñ÷èòàåì, ÷òî â êîíòåêñòå 
òåìàòè÷åñêîé íàïðàâëåííîñòè íàøåé ðàáîòû íåëüçÿ äåëàòü îáúåêòèâíûõ 
îáîáùàþùèõ âûâîäîâ, îñíîâûâàÿñü íà ðåçóëüòàòàõ èññëåäîâàíèÿ àâòîðà. 
Òåì áîëåå ÷òî â èññëåäîâàíèÿõ, èìåþùèõ ïðÿìîå íåïîñðåäñòâåííîå îòíî-
øåíèå ê ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè, Äðóæèíèíûì ïðèâîäèëèñü ñòàòèñòè-
÷åñêèå äàííûå, ñîãëàñíî êîòîðûì â ïðîöåíòíîì ñîîòíîøåíèè íàèáîëüøåå 
÷èñëî ñïîðòñìåíîâ-ëåâøåé, ñóìåâøèõ äîñòèãíóòü óðîâíÿ ìàñòåðà ñïîðòà, 
ÿâëÿþòñÿ ïðåäñòàâèòåëÿìè ñïîðòèâíûõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ, â ÷àñòíîñòè êà-
ðàòý è áîðüáû. 

Ïðè ýòîì ãëàâíîå, íà ÷òî ìû ñ÷èòàåì íåîáõîäèìûì îáðàòèòü âíèìà-
íèå, ýòî — ðåçóëüòàòû ïðîâåäåííûõ íàìè ýìïèðè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé: 
íàáëþäåíèå, áåñåäà, òåñòèðîâàíèå (ìåòîäèêà ýêñïðåññ-äèàãíîñòèêè ñâîéñòâ 
íåðâíîé ñèñòåìû ïî ïñèõîìîòîðíûì ïîêàçàòåëÿì Å. Ï. Èëüèíà; ìåòîäèêà 
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îöåíêè ïñèõè÷åñêîé íàäåæíîñòè ñïîðòñìåíà Ìèëüìàíà; ìåòîäèêà èññëåäî-
âàíèÿ îïåðàòèâíîé îöåíêè ñàìî÷óâñòâèÿ, àêòèâíîñòè è íàñòðîåíèÿ ÑÀÍ; 
øêàëû ñàìîîöåíîê â áàëëàõ ðàáîòîñïîñîáíîñòè è íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé àê-
òèâíîñòè Íèêèôîðîâà), ñîãëàñíî êîòîðûì ìû ìîæåì êîíñòàòèðîâàòü, ÷òî 
ñïîðòñìåíû ñ äîìèíèðóþùèì ïðàâûì ïîëóøàðèåì ãîëîâíîãî ìîçãà ÿâëÿ-
þòñÿ, êàê ïðàâèëî, ëåâøàìè. Â ñâîþ î÷åðåäü, ñïîðòñìåíû-ëåâøè ÿâëÿþòñÿ 
î÷åíü íåóäîáíûìè ñîïåðíèêàìè äëÿ ñïîðòñìåíîâ ñ äîìèíèðóþùèì ëåâûì 
ïîëóøàðèåì ãîëîâíîãî ìîçãà, êàê ïðàâèëî, ïðàâøåé. Áîëåå òîãî, â ñïîð-
òèâíîé äåÿòåëüíîñòè íå ðåäêîñòü ñëó÷àè, êîãäà âî âðåìÿ ñïàððèíãîâ èìå-
þùèå áîëüøîé ïðàêòè÷åñêèé îïûò, èñêóøåííûå â òåõíèêî-òàêòè÷åñêîì 
ïëàíå è îòëè÷íî ôèçè÷åñêè ïîäãîòîâëåííûå ñïîðòñìåíû-ïðàâøè íå ìîãóò 
â ïîëíîé ñòåïåíè âîñïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì íà ïåðâûé âçãëÿä íåîñïîðèìûì 
ïðåèìóùåñòâîì ïåðåä óñòóïàþùèìè ïî âñåì ïîêàçàòåëÿì (â îòäåëüíûõ 
ñëó÷àÿõ è âîâñå íîâè÷êàìè) ñïîðòñìåíàìè-ëåâøàìè. Óæå íå ãîâîðÿ î òåõ 
ñëó÷àÿõ, êîãäà óðîâåíü ñïîðòèâíîé ïîäãîòîâêè ïðîòèâíèêîâ ÿâëÿåòñÿ ðàâ-
íûì. Ñïîðòñìåíû è òðåíåðû îáúÿñíÿþò ýòî òåì, ÷òî âî âðåìÿ ñïàððèíãîâ 
ñïîðòñìåíû-ëåâøè ïðèíèìàþò ïîëîæåíèå òåëà — ñòîéêó, çåðêàëüíî îòîá-
ðàæàþùóþ ïîëîæåíèå òåëà — ñòîéêó ñïîðòñìåíà-ïðàâøè. Êàê èçâåñòíî, 
äëÿ ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà ñïîðòèâíûõ âèäîâ åäèíîáîðñòâ: óäàðíûõ, 
áîðöîâñêèõ è êîìïëåêñíûõ (ñîâìåùàþùèõ óäàðíóþ è áîðöîâñêóþ òåõíè-
êó) ïðèñóùè òðàäèöèîííûå êàíîíè÷åñêèå ìåòîäû ïîäãîòîâêè, ñîãëàñíî êî-
òîðûì ñïîðòñìåíîâ îáó÷àþò ïðîâîäèòü õàðàêòåðíûå äëÿ êîíêðåòíîãî âèäà 
åäèíîáîðñòâ òåõíè÷åñêèå äåéñòâèÿ èç ñòîéêè, â êîòîðîé áîëåå ñëàáàÿ ðóêà 
íàõîäèòñÿ âïåðåäè ñèëüíîé, âåäóùåé ðóêè ñïîðòñìåíà, îòâåäåííîé íàçàä 
äëÿ ðåøàþùåãî äåéñòâèÿ (íàíåñåíèÿ êîðîííîãî óäàðà, ïðîâåäåíèÿ ðåçêîãî 
ðûâêà íà ñåáÿ, äëÿ âûïîëíåíèÿ áðîñêà è ò.ï.). Ìû æå òàêîå îáúÿñíåíèå 
ñ÷èòàåì âåðíûì ëèøü îò÷àñòè, íà íàø âçãëÿä, ãëàâíîå, çà ñ÷åò ÷åãî ñïîðò-
ñìåíû-ëåâøè ñïîñîáíû ñ óñïåõîì ïðîòèâîñòîÿòü áîëåå îïûòíûì ñîïåðíè-
êàì-ïðàâøàì, — ýòî ïðåîáëàäàíèå ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà. 

Åùå ðàç íàïîìíèì: ïðàâîå ïîëóøàðèå îòâå÷àåò çà ïîëîæåíèå òåëà â ïðî-
ñòðàíñòâå è îðèåíòàöèþ â íåì, çà êîîðäèíèðîâàííîñòü è ñêîðîñòü äâèæå-
íèé. Ñ÷èòàåì íåîáõîäèìûì òàêæå îòìåòèòü òî, ÷òî äîìèíèðîâàíèå ïðàâîãî 
ïîëóøàðèÿ íàä ëåâûì ñíèæàåò ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê áîëè è êðèòè÷íîñòè 
â îöåíêå âîçíèêàþùèõ â õîäå ñïîðòèâíîãî ïðîòèâîñòîÿíèÿ ñèòóàöèé, íà 
êîòîðûå ñïîðòñìåí îòâå÷àåò ïðåèìóùåñòâåííî ñòåíè÷åñêèìè ýìîöèîíàëü-
íûìè ðåàêöèÿìè. 

Ïåðåæèâàíèÿ ëþáîé ñèòóàöèè â ðàçâåðòêå åå ïðîñòðàíñòâåííî-âðåìåí-
íûõ õàðàêòåðèñòèê òîæå îñóùåñòâëÿåòñÿ ïðàâûì ïîëóøàðèåì, ðàáîòà êî-
òîðîãî ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó îùóùàòü ñåáÿ «çäåñü» è «ñåé÷àñ», â êîíêðåòíîé 
äàííîñòè ïðîèñõîäÿùåãî â òåêóùèé ìîìåíò âðåìåíè. Ïîýòîìó óñèëåíèå 
àêòèâíîñòè ïðàâîãî ïîëóøàðèÿ, åãî äîìèíèðîâàíèå íàä ëåâûì êàê áû ðàç-
äâèãàåò ðàìêè îùóùåíèÿ âðåìåíè, «ïðîäëåâàåò ìãíîâåíèå». Âíåøíå ýòî 
âûðàæàåòñÿ â óñêîðåíèè îòâåòíûõ ðåàêöèé òåëà. Äåëî â òîì, ÷òî íà àáñ-
òðàêòíî-ëîãè÷åñêîì (ñëîâåñíîì) óðîâíå ìûøëåíèå óñïåâàåò ïåðåðàáîòàòü 
áîëåå 100 åäèíèö èíôîðìàöèè â ñåêóíäó, òîãäà êàê íà îáðàçíîì è ñåíñîìî-
òîðíîì (äâèãàòåëüíîì) óðîâíÿõ — äî äåñÿòè ìèëëèîíîâ åäèíèö. Áëàãîäàðÿ 
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ýòîìó ïðàêòè÷åñêè ìãíîâåííî çàïóñêàåòñÿ íóæíàÿ äâèãàòåëüíàÿ ðåàêöèÿ 
[7, 8]. Ïðè ýòîì äëÿ íàñ ÿâëÿåòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî øàíñû íà óñïåõ ìíî-
ãîêðàòíî óâåëè÷èâàþòñÿ â òîì ñëó÷àå, åñëè ñïîðòñìåí ñ äîìèíèðóþùèì 
ïðàâûì ïîëóøàðèåì ãîëîâíîãî ìîçãà áóäåò ðåàãèðîâàòü íà âîçíèêàþùóþ 
ñèòóàöèþ íå ñïîíòàííûìè òåëîäâèæåíèÿìè, à çàðàíåå îòðàáîòàííûìè äî 
àâòîìàòèçìà — òî åñòü çàêîäèðîâàííûìè â ïñèõèêå — òåõíè÷åñêèìè äåéñ-
òâèÿìè. 

Äîáèòüñÿ òàêîãî ðåçóëüòàòà âîçìîæíî ïîñðåäñòâîì ìíîãîêðàòíîãî ïîâ-
òîðåíèÿ òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé (íå ìåíåå ïÿòè òûñÿ÷ ðàç íà êàæäûé ïðèåì) 
è äëèòåëüíûõ óïðàæíåíèé, òî åñòü îòðàáîòêè ïîõîæèõ, íî âñå æå ðàçëè÷à-
þùèõñÿ äåòàëÿìè ñèòóàöèé. Èíûìè ñëîâàìè, àâòîìàòèçì äåéñòâèé òðåáó-
åò ïðåäâàðèòåëüíîé íàðàáîòêè îïðåäåëåííûõ «êëèøå» (ìàòðèö) äâèæåíèé. 
Òàêèå êëèøå òðåíèðîâàííûé ñïîðòñìåí ñïîñîáåí âûäàâàòü ïðàêòè÷åñêè 
ìãíîâåííî ïîñëå îáùåãî îïîçíàíèÿ õàðàêòåðà ñèòóàöèè. Â òî æå âðåìÿ, 
êàê îòìå÷àåò È. Ð. Õàáèáóëëèíà, ôîðìèðîâàíèå ñïîðòèâíûõ íàâûêîâ íå-
ìûñëèìî áåç âçàèìîñâÿçåé ìåæäó ðàçëè÷íûìè çîíàìè êîðû ãîëîâíîãî 
ìîçãà [10]. Àíàëîãè÷íîãî ìíåíèÿ ïðèäåðæèâàåòñÿ è Å. Ï. Èëüèí, îòìå÷à-
þùèé, ÷òî â èññëåäóåìîé èì ãðóïïå ñïîðòñìåíîâ-äçþäîèñòîâ ïîêàçàâøèå 
âûñîêèå ðåçóëüòàòû íà ñîðåâíîâàíèÿõ èìåëè ëó÷øèå ïîêàçàòåëè ëîãè÷åñ-
êîãî è îïåðàòèâíîãî ìûøëåíèÿ, ÷åì áîðöû, âûñòóïèâøèå íåóäà÷íî [3, 
99]. Äæ.Êðåòòè óêàçûâàåò íà òî, ÷òî â íåêîòîðûõ âèäàõ ñïîðòà, îñîáåííî â 
òàêèõ, ãäå òðåáóåòñÿ äåòàëüíûé àíàëèç äåéñòâèé, ëó÷øèå ðåçóëüòàòû, åñ-
òåñòâåííî, ïîêàæóò òå ñïîðòñìåíû, ó êîòîðûõ ñïîñîáíîñòü àíàëèçèðîâàòü 
âûøå. Ïî íàáëþäåíèþ ìíîãèõ ïñèõîëîãîâ Âîñòî÷íîé Åâðîïû, ñïîðòñìåíû 
âûñîêîãî êëàññà ïîñòîÿííî ñòðåìÿòñÿ ëó÷øå ðàçîáðàòüñÿ â ôèçè÷åñêèõ, 
ïñèõîëîãè÷åñêèõ è ñîöèàëüíûõ àñïåêòàõ ñâîåãî âèäà ñïîðòà. È òîëüêî 
ñïîðòñìåíû ñ áîëåå âûñîêèì èíòåëëåêòóàëüíûì óðîâíåì ìîãóò äîñòè÷ü 
ãëóáîêîãî ïîíèìàíèÿ ýòèõ àñïåêòîâ [4, 16–17]. Ñîãëàøàÿñü ñ äàííûìè âû-
ñêàçûâàíèÿìè, îáðàòèì âíèìàíèå íà òî, ÷òî àêòèâèçàöèÿ è çàäåéñòâîâà-
íèå ëåâîãî ïîëóøàðèÿ ãîëîâíîãî ìîçãà, îòâå÷àþùåãî çà ïîñëåäîâàòåëüíûå 
àáñòðàêòíî-ëîãè÷åñêèå ñïîñîáû ïåðåðàáîòêè ïîëó÷åííîé èíôîðìàöèè, ÿâ-
ëÿþòñÿ öåëåñîîáðàçíûìè íà ýòàïå òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñïîðòñìåíîâ 
ê ïðåäñòîÿùåé ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. À èìåííî — îðãàíèçîâàí-
íûõ ïîä ðóêîâîäñòâîì òðåíåðà (òðåíåðñêîãî ñîñòàâà) ìåðîïðèÿòèé âíóòðè 
ñïîðòèâíîãî êîëëåêòèâà, íàïðàâëåííûõ íà àíàëèç ïîëó÷åííîé â ðåçóëüòà-
òå ïðåäâàðèòåëüíîé è òåêóùåé ðàçâåäîê èíôîðìàöèè: íàáëþäåíèé, èìåþ-
ùèõñÿ â ðàñïîðÿæåíèè âèäåîçàïèñåé, îïûòà ïðîøëûõ âûñòóïëåíèé. Òà-
êèì îáðàçîì óòî÷íÿåòñÿ ìîäåëü êîíêðåòíîãî ïðîòèâíèêà (ïðåäïîëàãàåìûõ 
ïðîòèâíèêîâ). Ñîïîñòàâëåíèå ôèçè÷åñêèõ, ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ è òåõíèêî-
òàêòè÷åñêîãî àðñåíàëà ïðîòèâíèêà (ïðîòèâíèêîâ) ñ äàííûìè êîíêðåòíîãî 
ñïîðòñìåíà. Ïðîèñõîäèò ðàññìîòðåíèå ïðåäïîëàãàåìûõ íàèáîëåå âåðîÿò-
íûõ âàðèàíòîâ ïîâåäåíèÿ ïðîòèâíèêà (ïðîòèâíèêîâ) â õîäå ñïîðòèâíîãî 
åäèíîáîðñòâà è ýôôåêòèâíûõ ìåòîäîâ ïðîòèâîäåéñòâèÿ, íàïðàâëåííûõ íà 
äîñòèæåíèå ïîáåäû. À òàêæå îöåíêà ïðåäïîëàãàåìîé îáñòàíîâêè: õàðàê-
òåðèñòèêà ñóäåé è èõ çàèíòåðåñîâàííîñòü, îòíîøåíèå çðèòåëåé è äðóãèå 
ñáèâàþùèå è ñïîñîáñòâóþùèå ôàêòîðû [11, 12]. 
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Òåïåðü ïðèñòóïèì ê ðàññìîòðåíèþ ïðàêòè÷åñêèõ ñïîñîáîâ âîçäåéñòâèÿ, 
ïîçâîëÿþùèõ âíîñèòü öåëåíàïðàâëåííûå êîððåêòèâû â ôóíêöèîíàëüíîå 
ñîñòîÿíèå ãîëîâíîãî ìîçãà. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîâëèÿòü íà ôóíêöèîíàëüíîå 
ñîñòîÿíèå ìîçãà è ÷åðåç ýòî — íà ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, â òðàäèöèîííûõ 
ìåäèòàòèâíûõ ïðàêòèêàõ èñïîëüçóþòñÿ ñîñðåäîòî÷åíèÿ âíèìàíèÿ (â òåð-
ìèíàõ òðàäèöèîííîé éîãè — ïðàòüÿäõàðà) â ðàçëè÷íûõ âàðèàíòàõ, â ÷àñ-
òíîñòè — íà òåëåñíûõ îùóùåíèÿõ. Â ïðîöåññå ïîñëåäîâàòåëüíîãî óãëóá-
ëåíèÿ ñîñòîÿíèÿ îáùåé ðåëàêñàöèè ïðîèñõîäÿò çàêîíîìåðíûå èçìåíåíèÿ 
àêòèâíîñòè êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà, â ïåðâóþ î÷åðåäü — åå ôóíêöèîíàëü-
íîé àñèììåòðèè. Ñíà÷àëà ïðîèñõîäèò ñãëàæèâàíèå âíóòðèïîëóøàðíîé 
èëè ëîáíî-çàòûëî÷íîé àñèììåòðèè — óìåíüøåíèå ðàçëè÷èé àêòèâíîñòè 
ïåðåäíèõ (ëîáíûõ) è çàäíèõ (ïðîåêöèîííûõ) îáëàñòåé êîðû. Äëÿ ýòîãî íå-
îáõîäèìî âíèìàòåëüíîå, áåçîòðûâíîå, íåâåðáàëüíîå íàáëþäåíèå òåêóùåãî 
÷óâñòâåííîãî îïûòà (òåëåñíûõ îùóùåíèé, çðèòåëüíûõ îáðàçîâ) è ñðàâíå-
íèå åãî ñ ïðîøëûì îïûòîì. Ïî ìåðå óãëóáëåíèÿ ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ 
è ñîñðåäîòî÷åíèè íà âíóòðåííèõ òåëåñíûõ è ïñèõè÷åñêèõ ïðîöåññàõ ïðî-
èñõîäèò èçìåíåíèå è ïðàâî-ëåâîé ìåæïîëóøàðíîé àñèììåòðèè àêòèâíîñòè 
ìîçãà. Ñíà÷àëà ïðàâîå ñóáäîìèíàíòíîå ïîëóøàðèå êàê áû «ðàñêðåïîùàåò-
ñÿ», àêòèâèðóåòñÿ. Íà ñëåäóþùåì ýòàïå, ïî ìåðå ñòèðàíèÿ àñèììåòðèè, 
îáà ïîëóøàðèÿ ìîçãà íà÷èíàþò ðàáîòàòü â îäíîì ðåæèìå, óñëîâíî-ïðà-
âîïîëóøàðíîì èëè «äåòñêîì», ñëîâíî âîçâðàùàÿñü â èçíà÷àëüíî ïðèðîä-
íîå ñîñòîÿíèå, ñâîéñòâåííîå ìîçãó åùå äî îâëàäåíèÿ ðå÷üþ è ëîãè÷åñêèì 
ìûøëåíèåì. È â òîì è â äðóãîì ñëó÷àå äîìèíàíòíîå ëåâîå ïîëóøàðèå 
(ó ïðàâøåé) çàïóñêàåò, èíèöèèðóåò ïðîöåññ ñîçäàíèÿ îñîáîãî ñîñòîÿíèÿ 
ñîçíàíèÿ. Îíî êàê áóäòî áû äîáðîâîëüíî ïåðåäàåò ýñòàôåòó âëàñòè, äåëåãè-
ðóåò êîíòðîëü ñîñòîÿíèÿ ñîçíàíèÿ ïðàâîìó ïîëóøàðèþ è ñïîñîáñòâóåò åãî 
àêòèâàöèè [9]. 

Ýòîò ïðîöåññ ìîæíî àêòèâèðîâàòü, çàíÿâ ëåâîå ïîëóøàðèå ìîíîòîííûì 
íàáëþäåíèåì òåëåñíûõ îùóùåíèé, â ïåðâóþ î÷åðåäü íà ïîäêîíòðîëüíîé 
èëè «ïîäâåäîìñòâåííîé» åìó ïðàâîé ïîëîâèíå òåëà. Ïðè ýòîì äëÿ òîãî, 
÷òîáû óäåðæàòü âíèìàíèå äëèòåëüíî, íåîáõîäèìî èçáåãàòü ïðèâûêàíèÿ, 
ñâÿçàííîãî ñ àäàïòàöèåé ïîðîãîâ ÷óâñòâèòåëüíîñòè, áëàãîäàðÿ êîòîðîé ìû 
ïåðåñòàåì çàìå÷àòü ïîñòîÿííîå, â òå÷åíèå äîëãîãî âðåìåíè íå ìåíÿþùååñÿ 
îùóùåíèå (åñëè îíî íå ñâÿçàíî ñ áîëüþ). Ñîîòâåòñòâåííî, íàáëþäàåìîå 
òåëåñíîå îùóùåíèå äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü ïðîòèâîðå÷èâûì òðåáîâàíèÿì: 
ñ îäíîé ñòîðîíû, áûòü ïðèâû÷íûì è óñòîé÷èâûì, «äîëãîèãðàþùèì», íå-
èçìåííî ïðèñóòñòâóþùèì, ñ äðóãîé — äîëæíî ìåíÿòüñÿ, ÷òîáû èçáåæàòü 
ïåðåêëþ÷åíèÿ âíèìàíèÿ, åãî ðàññåèâàíèÿ. Ýòî ïðîòèâîðå÷èå ðàçðåøàåòñÿ 
ïðè èñïîëüçîâàíèè äëÿ íàáëþäåíèÿ îùóùåíèé, ñâÿçàííûõ ñ ðèòìè÷åñêè-
ìè åñòåñòâåííûìè ïðîöåññàìè îðãàíèçìà, â ÷àñòíîñòè äûõàíèåì. È êîíå÷-
íî, ñîçäàíèå óñëîâèé äëÿ ðàçäåëüíîé ñåíñîðíîé ñòèìóëÿöèè ïîëóøàðèé 
ïóòåì ìîíîëàòåðàëüíûõ ðàçäðàæèòåëåé — íàïðèìåð, îùóùåíèé íà îäíîé 
ïîëîâèíå òåëà — ïîìîãàåò âëèÿòü íà ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ìîçãà íå-
îáõîäèìûì îáðàçîì. Â êëèíè÷åñêîé ïñèõîòåðàïèè ýòî ïîëó÷èëî íàçâàíèå 
ëàòåðàëüíîé òåðàïèè. Â òðàäèöèÿõ äóõîâíûõ ïðàêòèê íàðîäîâ Àçèè ýòî 
áûëî îáíàðóæåíî èíòóèòèâíî, ýìïèðè÷åñêè, è èñïîëüçîâàëîñü íà ïðîòÿæå-
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íèè ìíîãèõ âåêîâ. Â ÷àñòíîñòè, â éîãå ïîïåðåìåííîå íîñîâîå äûõàíèå èñ-
ïîëüçóåòñÿ â òåõíèêå ïðàíàÿìû. Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî è «îäíîñòîðîííåå» 
íîñîâîå äûõàíèå ìîæåò âîçíèêàòü è ñàìî ïî ñåáå ïî âïîëíå åñòåñòâåííûì 
ïðè÷èíàì, â ñâÿçè ñ àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè îðãàíèçìà. 
À èìåííî, ó ëþäåé ñ èñêðèâëåííîé íîñîâîé ïåðåãîðîäêîé ïîäîáíîå äûõà-
íèå ïðîèñõîäèò ñàìîïðîèçâîëüíî. Íåðåäêî ïîäîáíîå ïðèâû÷íîå àñèììåò-
ðè÷íîå äûõàíèå ñîïðîâîæäàåòñÿ ïîâûøåííîé òðàíñîâîé ãîòîâíîñòüþ [9]. 

Íà ïðàêòèêå îïèñàííûé âûøå êîìïëåêñ äûõàòåëüíûõ óïðàæíåíèé ïðè-
ìåíÿåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì, ñíà÷àëà â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò ìîæíî 
óñïîêîèòü ëåâîå ïîëóøàðèå íàáëþäåíèåì çà îùóùåíèÿìè äûõàíèÿ â îá-
ëàñòè ïðàâîãî íîñîâîãî õîäà. Äëÿ òîãî ÷òîáû îòâëå÷ü åãî îò ïåðâè÷íûõ ñëî-
âåñíî îôîðìëåííûõ ìûñëåé, ìîæíî çàíÿòü ëåâîïîëóøàðíûå ðå÷åâûå çîíû 
ìîíîòîííûì ïîäñ÷åòîì âäîõîâ-âûäîõîâ ñ îäíîîáðàçíî-ðèòìè÷íîé äåêëàìà-
öèåé. Çàòåì àêòèâèçèðîâàòü ïðàâîå ïîëóøàðèå, òàêæå â òå÷åíèå íåñêîëü-
êèõ ìèíóò íàáëþäàÿ çà îùóùåíèÿìè äûõàíèÿ òåïåðü óæå â îáëàñòè ëåâîãî 
íîñîâîãî õîäà. Ïîñëå ýòîãî — ïîìî÷ü ñèíõðîíèçàöèè àêòèâíîñòè îáîèõ 
ïîëóøàðèé ïóòåì ïîïåðåìåííîãî íàáëþäåíèÿ èëè ðèòìè÷íîãî ïåðåêëþ-
÷åíèÿ ïîñëå çàäàííîãî ÷èñëà äûõàòåëüíûõ öèêëîâ ñ «ëåâîãî» íà «ïðàâîå» 
íîñîâîå äûõàíèå è íàîáîðîò. È íàêîíåö, âåðíóòüñÿ ê íàáëþäåíèþ ñèììåò-
ðè÷íîãî íîñîâîãî äûõàíèÿ, îäíîâðåìåííî ñ îòîæäåñòâëåíèåì ñèíõðîííûõ 
äûõàòåëüíûõ îùóùåíèé è â äðóãèõ ó÷àñòêàõ òåëà. 

Ñëåäóåò ïðèíÿòü óäîáíóþ ïîçó òåëà, ðàññëàáèòüñÿ è ïðîâåñòè ìûñëåí-
íî ðåâèçèþ îùóùåíèé ñâîåãî òåëà, äûøà íîñîì. Ïðè ýòîì ëåãêèì ïðè-
êîñíîâåíèåì ïàëüöåâ â îáëàñòè ëåâîãî êðûëà íîñà ñîçäàòü ïðåïÿòñòâèå 
äëÿ ïðîõîæäåíèÿ âîçäóõà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû äûõàíèå îñóùåñòâëÿëîñü 
ëèøü ÷åðåç ïðàâûé íîñîâîé õîä. Ïðè ýòîì äûøàòü íåîáõîäèìî îñîçíàííî, 
íå ïðîñòî äåëàÿ âäîõ è âûäîõ, à âíèìàòåëüíî è áåçîòðûâíî íàáëþäàÿ çà 
îùóùåíèåì ïåðåìåùåíèÿ âîçäóõà ÷åðåç íîñîâûå õîäû, à òàêæå çà âîç-
íèêíîâåíèåì îòðàæåííûõ îùóùåíèé â îòäåëüíûõ ó÷àñòêàõ òåëà è çà òåì, 
êàê ìåíÿåòñÿ îáùåå ñîñòîÿíèå. Äëÿ ïîäàâëåíèÿ ïîñòîðîííèõ îòâëåêàþùèõ 
ìûñëåé ñëåäóåò ïðîãîâàðèâàòü ïðî ñåáÿ ÷èñëî ñîâåðøåííûõ äûõàíèé, äå-
ëàÿ ýòî äîñòàòî÷íî ìåäëåííî, ðàñòÿãèâàÿ ïðîèçíåñåíèå íà âåñü äûõàòåëü-
íûé öèêë [9]. 

Ñðàâíåíèå ðåçóëüòàòîâ èññëåäîâàíèÿ, ïîëó÷åííûõ íà ïåðâîì è âòîðîì 
ýòàïàõ, ñâèäåòåëüñòâóåò î ïðîèçîøåäøèõ ïîëîæèòåëüíûõ èçìåíåíèÿõ â 
àäàïòàöèè ñïîðòñìåíîâ ê ñòðåññîãåííûì óñëîâèÿì ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè è, êàê ñëåäñòâèå ýòîãî, çíà÷èòåëüíîì ðîñòå îáùåãî óðîâíÿ 
ñïîðòèâíûõ äîñòèæåíèé â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ ãðóïïàõ, ñ îäíîé ñòîðîíû. 
À òàêæå îá óëó÷øåíèè îáùåãî óðîâíÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ñàìî÷óâñòâèÿ, 
àêòèâíîñòè è íàñòðîåíèÿ — ñ äðóãîé. 
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