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ВЫ НЕ МОЖЕТЕ СОКРАТИТЬ ЭТОТ ПУТЬ!

ЕСЛИ ВЫ НЕ БУДЕТЕ ТРЕНИРОВАТЬ  СВОИ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ НАВЫКИ НА ПРОТЯЖЕНИИ ВСЕГО СЕЗОНА, РАБОТА НАД СОСТОЯНИЕМ СОЗНАНИЯ НАКАНУНЕ РЕШАЮЩЕГО МАТЧА МАЛО ВАМ ПОМОЖЕТ!

ГЛАВА 1 – Введение – Задолго до свистка

Мысль о том, чтобы написать эту книгу, зародилась в моей голове уже давно. Я решил это сделать во время чемпионата на кубок мира во Франции в 1998, когда мне довелось наблюдать, то  на одном матче то на другом, как лучшие игроки и команды мира временами обнаруживают свою плохую психологическую подготовку к игре и не могут в полной мере реализовать свой личный и командный потенциал. 

Хороший пример – бразильцы в финале. После игры мы узнали из газет, что случилось с командой и с Роналдо (психологический и физический кризис). Во время игры мы могли наблюдать, как эти моменты влияют на игрока и на команду в целом. В этой игре как отдельные игроки, так и команда в целом были в намного худшей форме, чем на остальных играх чемпионата. 

Я закончил книгу к концу чемпионата Европы в 2000 году. На играх чемпионата мы насмотрелись на пропущенные пенальти, на ошибки защитников, на забитые в последние минуты игры голы и на массу упущенных голевых ситуаций. Все эти примеры – лишь очень неполная картина того, какое влияние оказывают психологические  факторы  на игру. Книга на английском языке выйдет в свет уже после окончания игр на кубок мира в 2002 году в Корее и Японии. На первым матчах мы уже снова увидели, как выигрывают совсем не те команды, в которых играют самые талантливые  игроки. Некоторым из самых талантливых игроков и команд пришлось совсем рано отправиться домой – аргентинцам, французам, португальцам. В футболе как и в любом другом виде спорта для успеха нужно больше чем талант:

чтобы в самой важной игре сыграть на пике своей формы, нужно психологические способности

Успех команд США, Корее и Турции их тренеры и спортивные комментаторы приписывают психологической  стойкости этих команд

Я пишу эту главу сразу же после финального матча на кубок мира. 2002 года. Команда Бразилии выиграла игру и стала чемпионом мира. Я упомянул имя Роналдо в этой главе и еще буду говорить о нем позже – из-за его игры в чемпионате на кубок мира в 1998 году команда Бразилии потерпела поражение, а Рональдо сыграл одну из худших игр в своей жизни. В 2002 году  мы увидели, как Рональдо, в играх чемпионата мира забил в 7 матчах 8 голов, в том числе 2 гола в финале, и стал самым результативным игроком турнира и одним из лучших игроков в чемпионате на кубок мира 2002 года. 

Талант Роналдо все эти четыре года оставался неизменным; изменились только его психологические возможности. Четыре года назад Роналдо не умел справляться с напряжением и стрессом, а тут на протяжении семи матчей мы видели совсем другого Роналдо, его игра все время была на высоте. И все различие состояло в появившихся у него новых психологических способностях – именно это позволило ему играть все время так хорошо, как только он может!

Что же такое психологические факторы? В этой книге я определяю психологические факторы так: это все, что происходит в уме/в мозгу/в голове игроков. 

Почти после каждого чемпионата в прессе можно найти кучу высказываний игроков, тренеров и комментаторов, в том роде, что они "не собрались", "не подготовились морально" , то есть не подготовились к игре психологически – в уме. 

Из своего опыта общения с футболистами я вынес понимание того, что большинство людей, связанных со спортом, понятия не имеют о так называемых психологических элементах игры. 

И я написал эту книгу, чтобы показать, как психологические факторы действуют в футболе, проанализировать их влияние и научить работать с ними и контролировать их. 

Голы головой вы забиваете не в каждой игре, но ваш выигрыш или проигрыш всегда зависит именно от вашей головы! 

В конце книги я привожу примерную программу тренировок на неделю Чтобы извлечь из нее максимум того, что она может дать, вы должны сначала прочесть эту книгу с начала до конца, и только после этого вы сможете начать работать по этой программе. 

После 7-го полуфинального матча НБА 2002 года между командами Сакраменто Кингс и Лос Анджелс Лейкерс журналист, описывающий подготовку Лейкерса к игре, сказал следующее. Каждое утро перед игрой команда работала со спортивным психологом по программе расслабления и визуализацией!!  Именно этим двум техникам и может научить вас эта книга.

Если одни из лучших игроков в мире используют эти техники, чтобы психологически подготовиться к игре  -  ПОЧЕМУ БЫ ВАМ ТОЖЕ НЕ ВОСПОЛЬЗОВАТЬСЯ ИМИ! 

ГЛАВА 2 – Ваше место в команде? (кому адресована эта книга) 

Эта книга предназначена футболистам и тренерам всех уровней и возрастных групп, а также всем, кто любит футбол и так или иначе связан с ним: спортивным комментаторам, судьям, журналистам, футбольным болельщиками и т.д. 

Опытные тренеры и любители, профессиональные игроки и совсем новички, все найдут в этой книги интересные для себя моменты. Скажу больше: эта книга предлагает программу тренировок, направленную на улучшение достижений и возможностей в любых аспектах человеческой жизни: работа, учеба, здоровье и спорт.

Обещаю вам:  если вы воспримите даже малую часть идей, которые я провожу в этой книге, вы сможете улучшить свои способности и возможности в любой области

Если вы игрок – вы станете играть лучше

Если вы тренер – вы будете лучше тренировать

Если вы судья – вы станете более умелым судьей

Если вы спортивный журналист или комментатор – вы тоже станете лучше работать

Если вы владелец команды – вы станете лучше

Если вы менеджер или входите в совет команды – вы станете лучше

Если вы просто любитель футбола – вы станете лучшим болельщиком

Я обращаюсь к читателю как к игроку, но, как я уже сказал, эта книга адресована всем, связанным с футболом, и в равной мере как к мужчинам, так и к женщинам. 

Каждую главу заключает коротенькое резюме. Внимательно прочитайте главу, и когда дойдете до резюме, подумайте – как все это относится лично к вам.

Кроме того, в каждой главе есть "копилка для тренера". Она тоже пригодится не только тренерам – она важна для каждого. Не пропускайте эти места!

Вся книга - эта дорога из 21 этапа, которая приведет вас к улучшению ваших личных способностей. Важно внимательно изучать каждый этап в контексте главы, в которой о нем заходит речь.

Когда вы переходите на новый этап, внимательно прочтите о нем, продумайте его и попытайтесь проследить, что он значит для вас.

Если вы будете пользоваться этой книгой, как практическим руководством – она станет для вас тренингом, который принесет наибольшую пользу для улучшения ваших возможностей. 

Глава 3 – Программа тренировок

Я предлагаю вам прочесть эту книгу минимум дважды. При первом чтении она поможет вам сформировать общее представление о разных темах, затрагиваемых в книге, а при втором прочтении вы сможете увязать мысли, которые в ней содержатся, лично с собой. На этом этапе вы проследите, как эти темы связаны с тем, что вы делаете, и определите для себя, что вы готовы принять, а с чем вы еще не согласны. 

Настоящая работа начинается после прочтения этой книги!

Чтобы играть лучше, вам придется приспособить идеи этой книги к себе, ввести их в вашу схему тренировок и в ваш обычный образ жизнь, чтобы они стали неотъемлемой частью вашей подготовки. 

Последняя глава книги – расписание тренировок на неделю. Если вы примете ее и поработаете в соответствии с этой программой достаточно долгое время – вы станете играть лучше!

Поскольку эта программа предназначена для абстрактного среднего игрока, прочитайте ее внимательно и подумайте, как можно приспособить ее к своим потребностям.

В этой книге нет ни одного безапелляционного утверждения, нет ни одного заявления типа "один-единственный правильный способ делать то-то и то-то это…"; вы ничего не обязаны делать. Каждой игрок может – и должен! - найти в разных темах, затрагиваемых этой книгой, что-то правильное лично  для себя. 

Она не заменит работы со спортивным психологом. Если вы заходите углубиться в изучение психологических элементов игры, правильнее всего будет поработать индивидуально или всей бригадой со спортивным психологом. Психология спорта включает ряд тем, которые в этой книге не затрагиваются, но которые, возможно, тоже влияют на ваши способности. 

Вы не должны ждать, пока случится кризис – ваш личный или у команды в целом – чтобы начать психологический тренинг, точно также как вам не нужно ждать, пока появятся проблемы с физической формой, чтобы начать тренировки. 

На олимпийских играв в 1996 году с американской делегацией работало больше 20 спортивных психологом. Они работали со спортсменами всех индивидуальных и командных видом спорта. Американские работали с психологами не потому, что они "психи" или плохие спортсмены. Они делали это, потому что понимали, что только психологические тренировки способны еще улучшить их показатели. Не удивительно, на олимпийских играх 2000 года в Сиднее психологи были уже в составе спортивных делегаций большинства стран. 

Глава 4 – Что такое психологическая (духовная) сила?

Ну, начнем карабкаться по ступеням, которые приведут вас к улучшению физической формы. Нам нужно подняться на 21 ступень. 21 ступень на пути улучшения ваших возможностей. 

Ступень 1: На то, в какой вы лично будете форме на поле, влияют психологические факторы.

Когда я придумал название для этой книги – "Выигрывай головой", я не подразумевал, что буду вас учить, как правильно делать удар головой (хотя и об этом тоже я скажу пару слов).

Выигрывать головой – значить пользоваться ею, чтобы стать лучшим игроком и лучшей командой. 

Что такое психологические элементы игры?

- Мысли

- Чувства и представления

- Стресс

- Концентрация

- Уверенность в себе

- Контроль эмоций

- Планирование

- Анализ

- Мотивация

- И все другие моменты, которые происходят у вас в голове

Каждый из этих элементов по-особому влияет на вашу игры. Быть психологически (духовно) сильным означает быть способным контролировать и регулировать свое мышление, контролировать то, что происходит в вашем мозгу, чтобы улучшить ваши способности. 

Наиболее очевидный признак психологической силы – это постоянство и стабильность ваших возможностей 

Психологически сильные игроки – не те, у которых сегодня "счастливый день", но игроки, которые способны полностью проявить все свои способности в каждом матче!

В этом плане перед каждым спортсменом стоит две цели:

1. Научиться стабильной реализации своих возможностей

2. Добиться максимума (или почти максимума) того, на что они способны

Достичь этих двух целей нелегко, но, в конечном счете, возможно. Психологической силе можно научиться; ее можно тренировать и улучшать.

Лишь очень немногие люди обладают психологической силой от рождения – но стать сильным духом может каждый!

Вот список дополнительных качеств, которые типичны для игрока, обладающего психологической силой:

- у него сильная внутренняя мотивация, он не нуждается в том, чтобы его кто-то подталкивал. Эта мотивация сидит в нем самом и толкает его вперед. 

- он приходит на матч, чтобы его выиграть, и он готов проявить все свои способности, чтобы выиграть. 

- он умеет видеть различие между очками в игре (выигрышем или проигрышем) и своей личной спортивной формой. 

- он готов учиться на своих ошибках и способен выдерживать критику.

- он позитивен, но реалистичен, сохраняет позитивный подход к себе и к игре. Он не сдается и никогда не теряет надежды.

- он владеет своими чувствами

- он играет только разумом и ногами. Он не играет эмоциями: гневом, страхом и т.р.

Психологически сильный игрок не бьет по мячу со злостью, он не тратится на месть, не дает славе ослепить себя и до последней секунды матча никогда не теряет надежды.

- он всегда спокоен и стабилен, особенно в напряженные моменты

- Напряжение его не пугает. Это просто возможность показать все свои способности. Напряжение для него – это проба сил. 

- во время игры он остается сосредоточенным (не теряет концентрации). Ничто не может его отвлечь. На всем протяжении матча он сосредоточен на том, что происходит на поле. 

- он всегда силен и полон энергии

- он уверен в себе

- он полностью отдает себе отчет в своем потенциале. 

- он не ищет оправданий и принимает на себя всю ответственность за свою игру. 

- он в каждом матче постоянно проявляет максимум своих возможностей. 

Психологически сильный игрок, помимо того, обладает следующими характеристиками: 

1. берет свой ум с собою на игру, а не "оставляет его дома" или в раздевалке.

2. его психологическая работа продолжается на всем протяжении игры, до финального свистка.

3. он знает, что игра футболиста начинается не со свистка судьи. 

4. он понимает, что следующая игра начинается сразу же после того, как прозвучит финальный свисток этой.

Подготовка к следующей игре начинается сразу же после финального свистка, возвещающего конец матча (ну или, реально, через пару часов). 

Краткое резюме

- Первый шаг на пути к тому, чтобы стать лучшим игроком – понимание того, что на ваши возможности влияют психологические факторы

- Психологическую силу (силу духа)  можно тренировать и развивать

- Проявление психологической силы – это последовательно развивающаяся способность

- Ваша цель – проявить все свои способности в каждой игре и на каждой тренировке

Копилка тренера

Все что я пишу об игре касается и вас. Вы, как тренер, оказываете на своих игроков очень большое влияние, и потому очень важно, чтобы вы понимали, какое влияние оказывают психологические факторы на их спортивную форму. 

Вы должны разъяснить игрокам, что они должны работать, чтобы развивать свою силу духа. И в то же время, вы тоже должны развивать свою психологическую силу, как тренер. Задайте себе вопрос – достигли ли вы максимума своих возможностей как тренера. Если ответ отрицателен, эта книга покажет вам пути к тому, чтобы вы полностью реализовали свой потенциал как тренера на кжадой тренировке и на каждой игре. 

Лучшие футбольные команды мира работают со спортивными психологами. Команды Бразилии, Франции и Испании – вот лишь некоторые примеры команд, о которых известно, что они работают с психологами. Если это полезно для них, можете быть уверены, что это полезно для каждой команды, каждого тренера и каждого игрока. 

Глава 5 – Вступительный экзамен

Как и при каждом переходе в новое положение (а ваш долг – быть внимательным читателем) мы начнем со вступительного экзамена, который сможет показать вам нынешнее реальное положение вещей в плане вашей способности выигрывать с помощью головы.

Рассмотрим возможности игрока на поле как комплекс четырех составляющих:

- талант игрока

- подготовка и физические качества игрока

- психологическая подготовка и психологические способности игрока

- мастерство  игрока

Возможности на поле = 

талант + мастерство + физические качества + психологические способности

Говоря о таланте, я имею в виду тот потенциал, который заложен в футболиста с рождения

Мастерство – это то, чему игрок научился непосредственно во время игры, наблюдая прокрутку ситуаций на видео и а также весь опыт, который он приобрел за время своих занятий футболом.

Под физическими качествами я понимаю все физический характеристики организма (рост, сила и проч) и тренированность игрока.

Психологические способности – это уровень подготовленности к игре и контроль над психологическими элементами (элементами работы ума): концентрация,  вера в свои способности, уверенность в себе, умение справляться со стрессом, контроль над эмоциями и проч.)

Выпишите процент, который, по вашему мнению, каждый из этих элементов (талант, мастерство, физические и психологические способности вносит в достижение успеха игрока на поле (если вы непосредственно связаны с футболом: тренер, судья, игрок и т.д., подумайте об этом применительно к себе. Если нет – представьте кого-нибудь из известных вам игроков. 

Талант



…%

Мастерство



…%

Физические способности 

…%

Психологические способности 
…%

На этом экзамене нет единственного правильного ответа! Единственная ошибка, по моему мнению, при оценке этих элементов, состоит в представлении некоторых игроков о том, что самый важный элемент – это талант. Игроки, которые придают таланту наибольшее значение в достижении успеха, ошибаются!

Если бы это было верно, и талант был бы самым важным элементом для успеха игрока, тогда спортивная форма игрока была бы всегда одинаковой, на всех матчах и  тренировках, потому что талант дан раз и навсегда и от матча к матчу не теряется!

Но в действительности, как нам известно, так не бывает.

Против представления, что удельный вес таланта в достижении успеха самый большой, говорит и то, что большое число спортсменов во всем мире, занимающихся самыми разными видами спорта, заявляют, что 90 % их успеха обусловлено их психологическими способностями. 

Они полагают, что в профессиональный спорте высокого уровня между спортсменами нет значительных различий по другим элементам. Все они талантливы, обладают профессиональным мастерством и физической подготовкой. Единственное различие между этими игроками проявляется в их психологической подготовке и их психологической силе. 

Различие показателей игроков обусловливает психологическая сила, которая позволяет игроку обнаруживать раз за разом, последовательно, свои наивысшие возможности, даже на самых важных матчах. 
Даже если вы не согласны с этим мнением, вы можете распределить удельные веса между этими четырьмя элементами поровну (талант, мастерство, физические и психологические возможности). Это значит, что каждый элемент на 25% обусловливает успех игрока на поле. 

Отсюда следует практический вывод, что не худо бы тратить одинаковое количество времени на работу и тренировку каждого из этих четырех элементов. 

Ступень2: Усвойте, что психологические возможности оказывают значительное влияние на качество вашей игры.

Следовательно, нужно развивать и тренировать эти способности. Улучшение психологических способностей окажет незамедлительное влияние на улучшение ваших возможностей на поле. 

Как это работает?

Игроки и команды большую часть времени посвящают развитию личного и командного мастерства и улучшению физической подготовки. В результате футболисты достигают пика в мастерстве и тренированности, но продвинуться дальше в своем развитии им очень сложно. И это потому, что они уделяют слишком малое время своим психологическим навыкам. Вот что нужно улучшать. Это означает – чтобы улучшить свои возможности на игровом поле, единственное, что следует делать – это развивать и улучшать свой психологический потенциал. 

Любое малейшее улучшение психологических способностей немедленно приводит к улучшению возможностей на игровом поле.

Работа над психологическими способностями очень похожа на физические тренировки. Как вы тренируете свои физические силы каждый день и на каждой футбольной тренировке, точно также вы должны упорно заниматься и психологическими тренировками.

Как вы не можете себе сказать: "Я достиг максимума своих физических способностей, и больше мне не нужно тренироваться", точно также следует относиться и к тренировке психологических способностей. Эта практика должна стать совершенно обязательной для вашей тренировочной программы, вы должны заниматься этим изо дня в день, во время подготовки к каждой игре, во время игры и по ее окончанию, и так все время, без передышки.

Насколько лучше вы можете стать?

Ответ на этот вопрос зависит также от вашего таланта, физической подготовки и мастерства. Если Роналдо (или любой другой игрок, которого вы высоко цените), занимает верхнее положение на шкале личных возможностей, а вы располагаетесь на пару уровней ниже, это не означает, что, начав работать над своими психологическими способностями, мы тут же достигнете его уровня. И все же я могу обещать вам, что вы в состоянии подняться хотя бы на один уровень по этой шкале – а может быть, и выше. А может быть, вы сможете достигнуть и уровня потенциала Роналдо  (конечно, если бы Роналдо больше работал над своими психологическими способностями, он тоже мог бы быть еще лучшим игроком).

Если вам удалось продемонстрировать способности, которые близки к полной реализации вашего потенциала, вы начинаете подниматься вверх по ступеням совершенствования!

Футболисты, профессионалы, которые стоят миллионов юных игроков – всего лишь люди!

Все, что влияет на любого человека, влияет и на футболистов, обычно даже сильнее, из-за физической и психологической сложности игры.

Если из всей книги вы вынесете только эту мысль, вы уже сделаете большой скачок вперед. Может, это звучит слишком просто, большинство людей, связанных с футболом более или менее тесно, забывают, что футболисты – тоже люди. Эта проблема еще осложняется тем, что сами футболисты забыли, что они всего лишь люди, - настолько, что среди них широко бытует мнение о том, что они не нуждаются ни в какой специальной психологической подготовке. Единственная вещь, важная для них, это их представление, что они всегда способны проявить полностью все свои способности. При этом в расчет не принимается, что, может быть, игрок плохо спал ночью, поругался с женой/подругой за несколько часов до игры, сердит на тренера или на товарищей по команде. В соответствии с таким представлением все эти факторы никак не влияют на игрока, и если он чувствует себя перед игрой напряженно, то, ступив на футбольное поле, он забудет все неприятности. 

Чтобы проиллюстрировать, что я имею в виду, вернусь к финальному матчу на кубок мира во Франции в 1998 году и к Роналдо. Решение игрока участвовать в матче и решение тренера позволить ему выступать, несмотря на то, что с ним произошло за несколько часто до игры, - это пример пренебрежения тем фактом, что футболист – только человек (и самим игроком, и тренером). Только так можно понять его участие в игре, ожидание, то он способен проявить свои обычные возможности (напоминаем, что в ночь перед игрой у него был физический и психологический срыв).

Роналдо – только человек,  и результат оказался виден на поле. 

Еще один пример, из другого вида спорта – баскетбола. Никто не будет спорить, что Майкл Йордан, помимо своих сил, это один из спортсменов с огромной психологической выносливостью (напоминаем, что основной характеристикой психологической силы является последовательность ее проявления). Давая телеинтервью, он рассказал, что когда Чикагские Быки играли  на своем поле, его жена и дети всегда сидели на одних и тех же местах. И ему было трудно сконцентрироваться на игре до тех пор, пока он не видел их на обычном месте (иными словами, даже у него были проблемы с концентрацией при подготовке к игре, когда он беспокоился о своей семье).

После победы на командой Юта Джазз  в ходе шестого чемпионата НБА он сказал в одном интервью, что чего бы он хотел сейчас, так это быть со своей женой и детьми. Но он не привез их с собой в Юту посмотреть на последний в его жизни матч, потому что знал, что их присутствие будет его отвлекать и не позволит ему сосредоточиться на игре. Это были его собственные слова – не мои домыслы; и этом слова не юного игрока, но игрока, достигшего пика своих психологических способностей. 

Реальная сила духа (психологическая сила) происходит из принятия того, что вы всего лишь человек!!! Вы не супермен, не звезда, даже если это записано в документах. 

Реальная сила идет от осознания своей слабости!!!

Звезды светят только в небе, и даже она разбиты на группы
Спортсмен работает день за днем над каждой мышцей в теле, чтобы разработать ее и сделать сильнее. Только одна мышца не получает такого внимания

Это мышца внутри вашей головы.

Представьте себе, что ваш мозг/ваш ум – это мышца, просто для примера, и разработайте полную программу тренировок для "мышцы" в голове

Если вы думаете, что в вас заложено больше футбольного совершенства, чем вы обнаруживаете на некоторых матчах, самое время начать развивать свои психологические способности!

В главах этой книги вы узнаете о разных аспектах психологической силы, и это поможет нам научиться, как можно усовершенствовать в себе каждый из них. 

Если вы "будете играть со мной" от начала до конца – успех вам гарантирован.

Поскольку мы пишем тут о командном виде спорта, ваш личный успех зависит от других игроков и от команды в целом. Вот почему в некоторых главах я обращу особое внимание на командные аспекты игры и на то, как отдельный игрок может повлиять на всю команду. 

Краткое резюме

- Мы только люди

- Психологические способности оказывают значительное влияние на вашу спортивную - форму на поле

- Первый шаг к тому, чтобы развить свою психологическую силу – нужно осознать свою слабость. 

- Тренировка психологической силы должна проходить в том же режиме, что и физические тренировки.

- Чудес не бывает. Только упорная работа приносит результаты.

- Будьте со мной до конца этой книги, начните применять то, о чем прочитали и вы станете лучше играть. 

Копилка тренера

Я хотел бы принять две вещи из этой книги:

1. Полное понимание  всей значимости того факта, что игроки (как и тренеры) – всего лишь люди.

Если игрок хочет показывать ровные результаты во всех матчах, ему необходимо развивать  свою психологическую силу. В интервью у какого-то тренера однажды спросили, как он справляется со стрессом/неприятностями у игроков. Он ответил, что просто говорит им: "Забудьте о неприятностях!"  и этим решает проблему.

Напряжение невозможно контролировать по приказу – 

даже если вы очень сильно постараетесь

Без владения правильными способами  - 

это непосильная задача.

2. Реальное понимание всей значимости того факта, что каждый игрок – уникальная личность , отличная от остальных 

Невозможно добиться того, чтобы раскрылся потенциал каждого игрока, если работать с ними со всеми одинаково. Это верно для физической подготовке, и, безусловно, имеет силу и для психологических способностей (уровень мотивации, подходящий для одного игрока, может вызвать у другого напряжение, которое станет помехой для его нормальной деятельности).

Эти темы и обсуждаются в книге.

Игроки – это только люди, и каждый – уникальная личность!

Тренер – тоже всего лишь человек и каждый из них – уникальное существо!

Глава 6 – Стресс

Каждый, кто связан со спортом, знает, что такое стресс. Но найти простое и полное определения для стресса не так-то легко. Понятия из психологии: тревожность, напряжение, возбуждение, страх, - представляют собой составные компоненты стресса или связаны со стрессом. В этой главе и дальше мы попытаемся осмыслить, что такое стресс, исследуем его причины и постараемся научить с ним справляться

Цель тут – достижение такого состояния, в котором в мажете сказать себе: "Вот сейчас я чувствую стресс!" Это первый и самый основной этап. Это позволит перейти к следующему этапу и научит, как себя вести при стрессе. На этой стадии вы научитесь максимально раскрывать свои возможности даже если находитесь в состоянии стресса. Я не собираюсь учить вас избавляться от стресса – это невозможно. Вы научитесь правильно относиться к этому состоянию и контролировать его, научитесь реализовывать полностью свой потенциал даже в стрессовых ситуациях.

Мое определение стресса:

Стресс – это то, что вы чувствуете и как реагируете на ситуацию угрозы или неопределенности.

Угрожающая ситуация может быть реальной – например, на вашу полосу движения внезапно заезжает автомобиль, или кто-то напал на вас, или игрок команды соперника бежит к вам, чтобы блокировать. Угрожающие ситуации могут быть и менее конкретными или даже воображаемыми.

Большинство угрожающих ситуаций в спорте – результат наших собственных мыслей, и существуют только в нашем воображении – в уме. 

Например, такие мысли:

- Что случится, если  я проиграю матч?

- Что, если я буду играть плохо или получу травму во время игры?

- Что если я не буду хорошо играть и тренер выведет меня из состава команды?

- И дальше в том же духе….

Стресс может быть внезапным и длиться одну секунду (резкий поворот во время движения по автостраде) или быть постоянным, например, у футболиста на протяжении всего сезона.

Стресс может вызывать плохое самочувствие, но они может быть и приятным, как волнение перед первым свиданием. 

Стресс может быть отрицательным и плохо отразиться на спортивной форме, но он же может и быть позитивным, может заставить вас лучше работать (лучше тренироваться и готовиться к игре, сильнее выкладываться).

В спорте, как в футболе, не бывает ситуаций реальной угрозы жизни или здоровью  Единственная реальная угрозы – получить травму от игрока команды соперника, когда он бешено мчится в вашу сторону и намеренно собирается нанести вам вред. 

Все прочие стрессовые ситуации в спорте мы создаем сами; они происходят от наших мыслей, воображения и ощущений

Одной из основные характеристик футбола и спорта вообще является неопределенность
Неважно, с кем вы играете – никогда невозможно знать заранее финальный счет, ни даже насколько хорошо вам удастся сыграть. 

НЕОПРЕДЕЛЕННОСТЬ УВЕЛИЧИВАЕТ СТРЕСС!

(Если бы счет вам был известен с самого начала, вы бы не чувствовали никакого напряжения)

Трудно – почти невозможно – избавиться от реакции на реальный стресс, но можно с ним справиться, максимально ослабив его влияние. 

Безусловно возможно значительно понизить уровень стресса, который вызывают мысли, занимающие нашу голову, и возможно контролировать уровень реального стресса!

Что происходит в наших головах при таком процессе: когда мозг распознает действительную или воображаемую стрессовую ситуацию, он готовит организм к немедленной реакции на нее. У человека выбор реакции на стрессовую ситуацию невелик, существует только два вариант: борьба или бегство. То есть перед лицом угрожающей ситуации наш мозг посылает организму сигналы немедленно подготовиться к драке или подготовиться к бегству от угрожающей ситуации. Это реакция выживания, дошедшая до нас еще от первых веков цивилизации. Соответственно, когда древний человек сталкивался с мелким зверем, он готовился к схватке с ним; если же животное было сильнее и крупнее человека, он предпочитал удрать. 

Короче говоря: он ел или был съеден!

Когда сегодня мы реагируем на опасную ситуацию – даже вымышленную, основанную на нашем воображении, - реакции организма в точности соответствуют инстинкту выживания: борьба или бегство

Но мы люди, к тому же спортсмены, и ни бегство ни драка нам не подходят. Напротив, мы должны оставаться в ситуации игры, и действовать в условиях стрессовых ситуаций. Как спортсмены, мы должны больше чем просто функционировать, мы должны проявить максимум своих спортивных качеств, показать свою лучшую форму – а эта задача не из простых. 

Что происходит в нашем организме во время стресса?

Как мы уже говорили, организм автоматически готовится к реакции выживания. В этом состоянии железы выделяют в кровь разные вещества. Одно из них – адреналин, функция которого состоит в подготовке разных систем организма к функционированию в режиме чрезвычайного положения.

Что мы чувствуем, когда это происходит? 

В теле – повышается артериальное давление, сердце начинает идти быстрее, чтобы обеспечить больший приток крови к мышцам, уровень сахара в крови тоже повышается, поставляя энергию, необходимую для усиленной работы мышц. Увеличивается потоотделение, чтобы охладить организм, а все системы, не играющие решающей роли для выживания, останавливают или снижают уровень функционирования (пищеварительная система и прочие).

Наши эмоции -  это ощущение тревоги и опасности

Наше поведение – типичными реакциями являются физическое насилие, бегство, уход и понижение порога реагирования

Наши мысли – нарушается способность концентрироваться, мы испытываем трудности с принятием решений и смятение

Все эти изменения находят свое выражение в телесных реакциях и в мыслях футболиста

Если они происходят до или во время игры, они вредят способности игрока раскрыть в игре свой максимальный потенциал

Как стресс влияет на возможности игрока во время игры:

Любой ли стресс ухудшает  спортивную форму?

Нижеследующий рисунок дает ответы на эти вопросы. Мы называем такой график перевернутой U-кривой (эта кривая еще пару раз встретится вам в этой книге, поскольку она описывает многие факторы, влияющие на наши способности) 

[image: image1.wmf]
[image: image2.png]



рис.

1-стресс и возможности; 2-зона максимальных возможностей; 3-возможности; 4-высокие; 5-низкие; 6-слишком низкий уровень стресса; 7-оптимальный уровень стресса; 8-слишком высокий стресс. 

Левая часть кривой показывает, что поначалу повышение уровня стресса повышает также и уровень наших возможностей, пока они не достигают максимума (пример подобной ситуации – соревнования или игры без толпы болельщиков.  В таких матчах стресс бывает минимальным и обычно отдельные спортсмены и команды не могут раскрыть свои максимальные возможности. Из этого следует, что некоторый уровень стресса необходим. Но если уровень стресса при этом продолжает возрастать, эти возможности ухудшаются (если развить предыдущий пример, обычно на больших соревнованиях, вроде олимпийских игр или финала мирового кубка спортсмены не побивают мировых рекордов, и качество игры бывает довольно низким. 

Для каждого игрока характерна своя кривая такой зависимости. Иными словами, диапазон стресса, при котором игроки показывают свои максимальные возможности у разных игроков различен. Некоторые игроки достигают максимального потенциала при довольно низких уровнях стресса, а повышение его сразу ухудшает их возможности, а есть игроки, которые могут показать свой максимум только в условиях высокого стресса. Стресс на такие игроков влияет меньше, а вот низкие уровни стресса приводят к тому, что их спортивная форма понижается. 

Ваша цель: изучить, как вы реагируете на стресс, тогда вы сможете определить для себя уровень стресса, наиболее подходящий для раскрытия вашего максимального потенциала. После того, как это будет выполнено, попытайтесь обеспечивать себе именно такой уровень стресса до и во время игры. 

Это непростая цель – 

но безусловно достижимая!

Эта книга поможет вам добиться этой цели!

Теперь давайте проследить, как стресс отражается на спортсменах до и во время игры.

Признаки стресса до игры:

Некоторые  игроки могут обнаруживать признаки стресса уже за два-три дня до матча, а другие начинают чувствовать стресс только вечером накануне игры или даже в день игры:

- трудности при засыпании

- с большим трудом удается заниматься вещами, требующими концентрациями – например, читать книгу.

- понижается порог реакции, человек легко раздражается на жену/друзей/детей

- нетерпимость

- невозможность оставаться на одном месте

- боли в желудке, чувство тяжести в животе, тошнота, рвота и понос

- усиленное потоотделение, частое мочеиспускание (каждый, кому приходилось бывать в раздевалке футболистов перед игрой, мог наблюдать, как игроки беспрерывно бегают в туалет)

- головная боль, сухость во  рту

- мышечные судороги

- и все дополнительные реакции, развившиеся у каждого человека за годы его жизни

Чем ближе подходит день матча, тем более выражены ощущения и признаки стресса.

Обычно пика уровень стресса достигает в раздевалке перед матчем. 

Ощущения от стресса и его признаки усиливаются тем сильнее, чем более важен для вас результат игры. 

Хотя список признаков стресса достаточно длинен, у каждого игрока есть и свои характерные признаки стресса. Безусловно, не у каждого присутствуют все признаки. Однажды я работал с игроком очень высокого класса, у которого почти перед каждым матчем срабатывал рвотный рефлекс, и еще с одним замечательным игроком, у которого во время стресса появлялась неудержимая зевота (Представьте себе на минутку, каково было его тренеру, когда в течение  получаса, оставшегося до матча он давал  игрокам последние наставления – и сидящий перед ним игрок постоянно зевал. В том случае я советую игроку лично переговорить  со своим тренером и объяснить ему, что он зевает, потому что у него так проявляется реакция на стресс, а не потому, что он не спал ночь перед матчем).

Есть только один способ выявить свои признаки стресса. Каждый игрок должен понимать, что он испытывает стресс, должен уметь оценить его интенсивность, и должен быть в состоянии сказать "сейчас у меня стресс" или "я чувствую более интенсивный стресс, чем обычно".

Только тогда, когда вы осознаете, что вы находитесь в состоянии стресса, когда сможете оценить уровень его интенсивности – только тогда вы сможете с ним совладать. 

Из своего личного опыта, из замечаний других людей я знаю, что спортсмены предпочитают отрицать наличие стресса и не признают его.

Спортсмены часто считают стресс своей слабостью

Я встречал игрока,  у которого перед каждым матчем возникала диарея. Этот игрок никогда не связывал ее со стрессом. всегда у него были какие-то рациональные объяснения такого явления (съел что-нибудь не то, и т.п.)

Самая большая ошибка игрока- это отрицание стресса, который он испытывает . Это отрицание не дает ему возможности справиться со стрессом и вызывает неизбежное ухудшение его спортивной формы во время игры. 

Осознание наличия стресса – первый шаг на пути его преодоления
Теперь вернитесь к списку признаков стресса и попытайтесь обнаружить, какие из перечисленных симптомов характерны для вашей реакции на стресс. 

Еще одна ошибка многих игроков и тренеров – это вера в то, что, когда игрок оказывается на поле, и начинается игра, стресс исчезает.

Это ошибочное представление – причина того, почему, даже когда игроки понимают, что у них все признаки стресса, они принимают никаких мер чтобы с ним справиться: они вполне уверены, что стресс сам собой исчезнет, как только они выйдут на поле для разминки, или потом, когда судья дунет в свисток, - и они смогут провести игру в полную силу. 

Эта уверенность совершенно напрасна. Стресс на поле не исчезает, просто проявляется несколько по-другому.

Обычно, когда игроки начинают матч, физические проявления стресса исчезают (боли в животе, постоянные позывы к мочеиспусканию и т.п. отступают). Организм словно "знает", что именно теперь все равно нет возможности пойти в туалет – но это вовсе не означает, что стресс "прошел".

Игрок, который был в состоянии стресса в раздевалке, 

будет и на футбольном поле в сильно стрессированном состоянии.

ПРИЗНАКИ СТРЕССА НА ПОЛЕ

Отсутствие концентрации – даже простейшие передачи ему трудно провести успешно.

Ошибки в восприятии – неправильный расчет траектории мяча и ошибки в подходах к мячу.

Жестокость – грубые нарушения правил игры.

Низкий порог реакции – игрок легко раздражается, кричит, ругается (обычно кричит и ругается на своих же товарищей по команде, из-за их ошибок в игре) 

Расстройства координации – отсутствие координации между глазами и движениями ног, что мешает игре.

Чувство тяжести в ногах – даже до того, как игрок начнет бежать, он уже чувствует, что ему тяжело двигаться, его скорость снижается, теряется гибкость. 

Чувство усталости – физическое и психологическое истощение с самого начала игры

Игрок легко сдается – теряет надежду и не проявляет настойчивости

Тенденция уходить от игры и не сотрудничать с другими игроками  - и это выглядит так, что каждый раз, когда вы пытаетесь передать мяч игроку, оказывается, что его уже надежно держит защитник другой команды. Иногда он даже делает знаки, чтобы ему не пасовали (игрок на середине поля не бежит за мячом). Иногда можно наблюдать как напряженный форвард пытается сам спрятаться за защитником, которые его прикрывает. Со стороны видно, что не защитник бежит за форвардом, а наоборот, форвард сам "висит" на защитнике. Так он не может получить мяч, и никто его потом не будет критиковать. Очень часто сам такой нападающий  жалуется на других игроков, что они не передали ему мяч.

Сбои дыхания и сухость во рту -  ощущение нехватки воздуха, которое возникает не в конце игры, а иногда еще до первой пробежки воздуха. 

Эти признаки стресса могут у разных игроков различаться, не все они обязательно встречаются у каждого. За время игры у футболиста развиваются свои, личные признаки стресса. Понятно, что появление у игроков некоторых из этих признаков, даже на короткий период времени, мешает их игре и заставляет совершать ошибки. 

Важно уметь распознавать симптомы стресса, характерные именно для вас. Так, если вы даже не смогли совладать со стрессом до игры, вы сможете что-то сделать уже в процессе игры.

Это задача более сложная, но тоже выполнимая!

Перечитайте еще раз список признаков стресса на поле и попытайтесь понять, как он проявляется у вас. 

Иногда игроки признают, что выходят на поле несколько напряженными, но при этом они сильно ошибаются, когда думают, что это невелика беда, что уже через пару минут после начала матчи "стресс пройдет", и они смогут проявить максимум своих возможностей. 

Иногда так и бывает. Напряжение может исчезнуть через пару минут, но что может произойти за эти минуты, пока стресс сохраняется? Когда речь идет о профессиональном спорте, недопустимо в первую минуту матча играть плохо, с тем чтобы потом улучшить свою игру. Иногда за 85 минут великолепной игры не удается наверстать то, что было упущено из-за недостатка концентрации в первые пять. 

Ошибки,  которые вы делаете в первые пять минут игры, могут решить вопрос о выигрыше или проигрыше!

Каждый, кто интересуется футболом, знает, насколько много голов и упущенных голевых моментов случаются в первые пять минут матча, и обычно причина этого – отсутствие концентрации из-за излишней напряженности игроков. 

Основной целью каждого игрока (чтобы он мог продемонстрировать максимум своих возможностей от первого свистка и до конца игры) должно стать распознавание стресса и его интенсивности до игры, и умение отрегулировать свои ощущения до выхода на поле.

Второй целью должно быть правильное и своевременное определение субъективного ощущения стресса  и его интенсивности в процессе игры. Так игрок сможет скорректировать свое состояние или (не менее важно) сможет изменить свою игры, чтобы оптимально вести себя в сложившейся ситуации. 

Ступень  3: Стресс это нормальная реакция, однако ее необходимо контролировать!

На этом этапе вы должны:

- правильно распознавать стресс

- оценивать интенсивность стресса

- регулировать уровень стресса до наиболее подходящего для того, чтобы вы максимально могли использовать свой потенциал

После того, как у вас выработается понимание симптомов стресса и вы поймете, что отрицание стресса – это ошибка, вы сможете научиться справляться со стрессом до игры и до финального свистка. 

Вашей целью станет контроль стресса до игры, чтобы в момент выхода на поле уровень стресса у вас был оптимальным для максимального использования потенциала в игре (см. кривую стресса на рис. выше).

Способность справляться со стрессом во время игры намного менее важна, чем способность отрегулировать уровень стресса до игры. Важно оставить избыточный стресс дома или в раздевалке .

Прежде чем вы научитесь справляться со стрессом, важно определить, какой уровень стресса реально присутствует в данный момент времени и какой уровень стресса вам необходим для максимального использования своего потенциала. 

Для этого я предлагаю вам построить стрессометр. Он может быть похожим на спидометр автомобиля или любую цифровую шкалу – на любой измерительный прибор, который для вас удоен. Теперь сконцентрируйтесь на признаках стресса, которые вы можете отметить у себя в данный момент (учащение дыхания, боли в животе, волнение или чувство неловкости, внутренняя сумятица, отсутствие концентрации и т.п.) и попытайтесь каждому такому симптому дать количественную оценку, от 1 до 10.

СДЕЛАЙТЕ ЭТО ПРЯМО СЕЙЧАС!

Эта величина на самом деле будет отражать уровень стресса при чтении этой книги (надеюсь, он будет низким).

А теперь закройте глаза и попытайтесь вспомнить последнюю игру. Мысленно вернитесь в раздевалку и подумайте, какое число могло бы описать уровень стресса, который вы испытывали до игры. 

СДЕЛАЙТЕ ЭТО ПРЯМО СЕЙЧАС!

Снова закройте глаза и попытайтесь вспомнить свою лучшую игру – когда, как вы сами чувствуете, вы показали максимум того, на что способны. Попытайтесь вспомнить, как вы себя чувствовали перед тем матчем и отметьте на шкале своего стрессометра уровень стресса, который вы испытывали до игры. 

СДЕЛАЙТЕ ЭТО ПРЯМО СЕЙЧАС!

Полученные три оценки отражают ваш уровень стресса в настоящий момент, уровень стресса, который вы испытали перед прошлой игрой, и уровень стресса, необходимый, чтобы вы были в своей полной форме. 

Что вам остается узнать – и вы это узнаете – это каким образом можно отрегулировать свой уровень стресса, как можно находиться на таком уровне стресса, чтобы раскрыть на поле свои лучшие возможности. Этим мы займемся чуть погодя. А пока попытайтесь приучить себя в самых разных ситуациях обращаться к своему стрессометру. Установите для себя величину стресса, которая описывает тот уровень стресса, который вы испытываете ночью и утром перед игрой, за пару часов до выхода на поле, в раздевалке, во время разминки на поле, в тот момент, когда раздается свисток футбольного судьи и в других ситуациях, возникающих в ходе игры. 

В свободное время попытайтесь потренироваться и определить уровень стресса, необходимый вам для максимальной реализации ваших способностей. Ведь наверняка у вас было немало удачных матчей. Попытайтесь их припомнить и вспомнить уровень стресса, который у вас был перед самой игрой, пока не получите правильную оценку уровня стресса, позволяющего вас раскрыть свой максимальный потенциал. Тут нужно, конечно, понимать, что это будет не одно фиксированное значение, а некоторый диапазон величин. 

(Например: стресс в покое – 1-2; стресс в раздевалке перед игрой 8-9,  оптимальный стресс для вашей спортивной формы 6-7 и т.д).

Краткое резюме

- Каждый человек испытывает тот или иной уровень напряжения. Все мы подвержены стрессу

- Стресс это не всегда нечто неблагоприятное.

- Важно изучить, как стресс проявляется конкретно у вас

- Важно уметь распознать уровень стресса, который вы испытываете  в каждый данный момент

- Игрок в состоянии стресса не может показать свою лучшую форму. 

- Игрок, чувствующий напряжение в раздевалке, будет напряжен и на поле. Стресс никуда не девается

- Стресс ухудшает концентрацию, а отсутствие концентрации ведет к ошибкам.

- Стресс затрудняет контроль эмоций. Утрата контроля над своими переживаниями приводит к ошибкам и нередко к тому, что судья показывает красную карточку. 

- Важно знать, какой уровень стресса необходим вам для того, чтобы ваш потенциал максимально раскрылся.

Копилка тренера

Слишком сильный стресс – враг ваших игроков; он не позволяет им добиться того, на что они способны. Стресс не исчезает сам по себе, и ваш долг потребовать от игроков, чтобы они научились контролировать свое напряжение. А для этого вам нужно рассказать им о том, что написано в этой книге и научить изложенным здесь техникам.

Ваш долг  как тренера убедиться, что игроки вашей команды владеют правильными способами регулирования уровня стресса, и что они правильно пользуются этими способами. 

Глава 7 – Как справиться со стрессом. 

___________________________________

Когда мы спрашиваем игроков, что больше всего мешает им реализовать свои максимальные возможности, они говорят о том, как сложно справиться с напряжением и беспокойством во время соревнований. За исключением нескольких игроков и совершенно исключительных личностей, неподвластных воздействию стресса (не стоит полагать, что именно вы принадлежите к этим немногим; ЭТО НЕ ТАК), каждый игрок должен научиться справляться со своим стрессом.

Каждый футболист, который уже овладел профессиональным мастерством, уже выработал для себя какие-то приемы, позволяющие ему справляться со стрессом. В этой главе я опишу несколько полезных методов, и некоторые из них могут оказаться новыми для вас. Цель состоит в том, чтобы найти те методы, которые удобны для вас, и, отталкиваясь от них, разработать свой собственный способ противостоять стрессу. Разумеется, эта книга не претендует на то, чтобы описать все известные приемы, помогающие справиться со стрессом. Если вам не удастся самому выработать успешный способ противостоять стрессу, не колеблясь, обращайтесь за советом к спортивному психологу, который поможет найти что-нибудь подходящее именно вам.

Как и для всякого нового навыка, вам, вероятно, потребуется определенное время, чтобы выработать новый метод, и еще какое-то время, чтобы его опробовать.

Способы, которыми не стоит пытаться избавиться от стресса

Наркотики, алкоголь и курение

Необходимость действовать в состоянии стресса – это большая нагрузка для игроков; и некоторые из них обращаются к самому "легкому" решению проблемы: это разного рода психотропные средства, курение, прием алкоголя. 

Время от времени нам приходится слышать историю о том или ином английском футболисте, который пристрастился к алкоголю или к наркотикам. То же самое происходит в американском баскетболе, почти каждый год того или иного игрока уличают в употреблении наркотиков и исключают из лиги. Эти игроки понимают, что если их поймают на приеме наркотиков, они потеряют доходы в миллионы долларов – но их неумение справляться со стрессом заставляет их приходит к этому на первый взгляд простому решению проблемы. 

Наркотики и алкоголь могут дать иллюзию уменьшения стресса на короткий период времени, но тот вред, который ни приносят, во много раз выше "пользы", которую они якобы приносят.

Не соблазняйтесь психотропными веществами и алкоголем.

Если вы подверглись мощному воздействию стресса и не в состоянии действовать так, как вам нужно, обратитесь к психологу, - точно так же, как если вы повредили ногу, вы обратитесь к врачу.

Причины стресса

Самый мощный источник стресса для спортсмена заключен в нем самом. Мы говорим о таких факторах:

- ваши мысли

- ваши чувства

- те слова, что вы мысленно повторяете

- объяснения и определения, которые вы даете той или иной ситуации

Если вы сами – основной источник стресса, значит, он зависит от вас, значит вы многое можете сделать , чтобы его контролировать. 

Верно, что во многих случаях существуют внешние факторы, которые оказывают на вас давление:

- Тренер - "Эта игра для тебя очень важна". Такую фразу тренеры произносят довольно часто, пытаясь стимулировать игрока, но, к сожалению, часто вызывают этим только ненужный стресс

- Установка президента руководства команды – "вы должны выиграть, иначе будущее клуба в опасности "… Еще одна фраза, призванная стимулировать футболистов, но приводящая к стрессу

- Средства массовой информации и окружающая среда – включая журналистов и спортивных комментаторов, болельщиков, семью и т.д.

Все эти внешние факторы могут увеличивать стресс, однако в действительности к значительному увеличению внутреннего напряжения приводит то, как вы сами интерпретируете данную ситуацию. 

Стресс создает не то, что говорят, пишут и т.д. другие люди, а то, как вы лично воспринимаете их слова и действия.

Если вам удастся изменить свои мысли,

вы измените значение ситуации

и вы сможете контролировать стресс..

Стоящая перед вами цель состоит в том, чтобы контролировать стресс, чтобы регулировать его на наиболее подходящем для раскрытия ваших способностей уровне. Чтобы добиться этой цели, чтобы уметь поддерживать стресс на таком уровне, который нужен для реализации вашего потенциал, вам следует научиться контролировать уровень стресса, используя следующие методы:

- Расслабление – техника, которая состоит в том, чтоб отпустить свой ум и свое тело

- Визуализация – тут в качестве инструмента психологической работы используется воображение

- Контроль над своими мыслями

- Планирование и анализ

В следующих главах я предложу вам разные подходы реализации этих методов, которые позволят вам справиться со стрессом

Чтобы получить максимальную пользу от этих методом, их нужно сделать частью своего спортивного образа жизни

После того, как вы попробуете различные методы, вы научитесь использовать вместе расслабление и визуализацию, позитивное мышление, планирование и анализ. Сочетание этих методом позволит вам достигнуть полной психологической подготовленности. 
Краткое резюме
- Психотропные вещества, алкоголь и курения не помогут вам, в конечном итоге, справиться со стрессом

- Основная причина стресса лежит в самом игроке

- Уровень стресса можно контролировать, регулируя его таким образом, чтобы он способствовал реализации максимальных ваших возможностей. 

- Психологическая подготовка включает: расслабление, визуализацию, контроль своих мыслей, планирование и анализ

Копилка тренера

Стресс – основной фактор, мешающий игрокам стабильно играть на максимуме своих возможностей. Вы, как тренер команды, хорошо знаете своих игроков.  Некоторые из них умеют справляться со стрессовыми ситуациями, другие не очень.

Стресс мешает им всем, даже тем, кто производит впечатление хорошо справляющихся с ним. В следующих главах я приведу методы и способы противостояния стрессу и регуляции его уровня. 

Если игроки не пытаются регулировать стресс, высока вероятность, что они обратятся к обманчиво легким способам решения этой проблемы. Использование наркотиков и алкоголя становится все более и более частым явлением. Вы должны быть предельно внимательны, возможно раньше распознать любые изменения в поведении игроков и действовать соответственно. 

Глава 8 – Расслабление

_____________________

Один из путей регуляции стресса – использование расслабления (релаксации) и глубокого дыхания

Сделайте эти методы неотъемлемой частью своей спортивной жизни! Метод расслабления полезно использовать всем, и особенно тем людям, которым приходится работать в условиях стресса: игрокам, тренерам, работникам спортивной администрации и т.п.. Один раз в день полезно устраивать себе сеанс релаксации (расслабления) вне всякой связи со стрессом. Особенно же важно практиковать расслабление, если вы чувствуете, что подвергаетесь стрессу. После сеанса расслабления вы сразу же намного лучше себя почувствуете. 

Вы посвящаете столько времени тренировке своих мышц – а тренировка "мышцу" ума, которая находится у вас в голове, займет у вас всего 12 минут в день!

Существуют различные методы релаксации. Мы приводим некоторые простые и эффективные упражнения, которые можно объединить друг с другом. Все эти упражнения и методы преследуют одну и ту же цель:

Очистить мозг от мыслей и расслабить тело

Как было уже сказано, источник стресса находится у вас в голове – это ваши мысли и чувства. Если вам удастся очистить свой мозг от мыслей, которые вас переполняют, тем самым вы добьетесь и снижения уровня стресса. 

Расслабление с помощью глубокого дыхания

Это упражнение – общее для всех методов релаксации. Оно очень просто в исполнении, его можно практиковать в любом месте, даже на поле в процессе игры. Цель этого упражнения – максимально увеличить поступление кислорода в мозг и в мышцы. В результате возникает приятное ощущение и наступает физическое расслабление. 

Упражнение можно делать сидя, лежа или стоя – в любой ситуации. 

В начале, когда вы только учитесь выполнять это упражнение, мы советуем вам выполнять его сидя. Когда вы в совершенстве овладеете этой техников, мы сможете выполнять ее в любой ситуации. Сядьте поудобнее и начните медленно дышать через нос. обычно мы прекращаем вход, когда грудная клетка поднимается – сделайте пару глубоких вдохов, и обратите внимание, как поднимается ваша грудная клетка. теперь постарайтесь продолжать вдох после того, как грудная клетка поднялась, пока вы не почувствуете, что желудок наполнился воздухом (живот тоже окажется выпяченным). Продолжайте дышать, не напрягаясь, и ваше тело расслабится. После того, как вы вдохнули на полную емкость своих легких, задержите дыхание на пару секунд и выдыхайте воздух медленно и равномерно через рот, пока он весь не выйдет.  

Вы должны добиться того, что время, затрачиваемое на выдох, станет в два раза больше времени, которое занимает вдох.

Чтобы выполнить это упражнение правильно, прочтите сначала, как его следует выполнять, и только после этого начинайте тренироваться. 

- Сядьте поудобнее, закройте глаза, положите ладони на живот под ребрами, сделайте пару обычных дыханий, расслабьте тело и сконцентрируйтесь на дыхании.

- Начните медленно вдыхать через нос, медленно считая (про себя) от одного до четырех. Почувствуйте, как ваша грудная клетка поднимается, и продолжайте дыхание, пока не почувствуете, что ваши руки, лежащие на верхней части живота, тоже начали подниматься.

- Прекратите вход, задержите дыхание, и медленно сосчитайте от одного до четырех.

- Выдыхайте через рот, очень медленно и равномерно. Во время выдоха медленно сосчитайте от одного до восьми . На счет восемь вы должны выдохнуть весь воздух из легких.

Все упражнение нужно выполнять без напряжения. 

- Повторите упражнение пару раз. После каждого дыхания делайте паузу и следите за тем, чтобы выполнять упражнение правильно.

- Сделайте 5 глубоких дыхания подряд без всякого напряжения, и вы почувствуете, как расслабилось ваше тело. После окончания упражнения откройте глаза и попытайтесь словами описать самому себе, что вы чувствуете. 

Закрывать глаза необязательно. Вы можете глубоко дышать и с открытыми глазами. Класть ладони на живот (под ребрами) тоже не обязательно. Эти условия важны только того, чтобы научиться правильно выполнять эту технику – так вы лучше почувствуете, как поднимается живот. Когда вы приобретете этот навык, вам уже не нужно будет непременно класть ладони на живот. 

Как вы себя чувствуете после глубокого дыхания?

Обычно человек после этого упражнения испытывает приятное ощущение. Может быть, вы почувствуете некоторое головокружение. Это нормальная реакция, и после окончания упражнения она исчезнет. 

Выполняйте глубокое дыхание и в последующие дни, в разных ситуациях. В любом случае, нужно делать хотя бы раз в день пять непрерывных глубоких дыханий.

Помните, что  это для вас – новое упражнение, и нужно потренироваться и проделать его несколько раз, чтобы как следует овладеть им. 

Релаксация со счетом дыхания

Целью упражнения является релаксация (расслабление) в течение не менее 12 минут в день (а лучше дважды в день)

Прочтите эти инструкции два раза, а затем начните их выполнять: 

- сядьте или лягте поудобнее в месте, где условия примерно как в раздевался, потому что потом вам захочется использовать это упражнение для расслабления перед матчем. Попросите, чтобы вас не беспокоили, пока вы делаете упражнение. Если во время упражнения вам нужно переменить позу или, например, почесать нос – чешите, ничего страшного. Расстегните тугие застежки, развяжите завязки. Ноги и руки не должны быть скрещены, чтобы не вызывать ненужного напряжения в организме

- Закройте глаза и сконцентрируйтесь на  дыхании. Почувствуйте, как воздух входит и выходит из вашего тела. Пару секунд сосредоточьтесь только на своем дыхании.

- Мысленно пробегите все участки тела, от головы до ступней, и проверьте, расслабленны ли конечности, не мешает ли что-нибудь, не вызывает ли напряжения. Почувствуйте расслабление в голове и в шее, глаза спокойно закрыты, спокойно и расслаблено ваше лицо, кисти рук, живот, ступни. Сконцентрируйтесь на дыхании. Займите пассивную позицию по отношению к тому, что происходит с вами. Не обращайте внимания на шумы и на мысли, которые возникают у вас в голове во время упражнения. Ничего с ними не делайте, не пытайтесь как-то бороться – просто не обращайте на них внимания. Сконцентрируйтесь только на дыхании – спокойном и равномерном. Теперь, когда ваш ум свободен от мыслей, очень медленно в собственном ритме сделайте 5 глубоких дыханий. Вы можете сделать несколько глубоких дыханий подряд, или между глубокими дыханиями дышать обычным образом. Выполняйте это упражнение очень медленно. Выдохнув весь воздух, вы почувствуете, как напряжение и беспокойство исчезнут. 

- Снова сконцентрируйтесь на своем обычном дыхании. Теперь оно стало медленнее и спокойнее, чем сначала. Начните считать дыхательные циклы. С каждым выдохом увеличивайте счет, пока не дойдете до 10. Когда вы насчитаете 10 дыханий, начните снова подсчет с единицы. 

- Сделайте пару серий по 10 обычных дыханий (единственная причина для того, чтобы считать дыхания – это помочь своему уму не заполняться мыслями. Лучший симптом, что мысли всегда пытаются возникнуть у вас в голове, это то, что вы будете сбиваться со счета. Если это происходит, сконцентрируйтесь на счете, отставьте все остальные мысли). Выполняя это упражнение, вы почувствуете, как тело становится все более и более расслабленным, кисти рук тяжелыми, и вами овладевает приятное чувство усталости. 

Вам ум очищен от мыслей и вы сосредоточены только на подсчете дыханий. 

- Когда вы решите закончить упражнение, делайте это постепенно. Если вам нужно поспать, это упражнение поможет вам быстро заснуть. . В конце упражнения представьте себе, используя свое воображение, что вы в красивом и спокойном месте. Постарайтесь  сосредоточиться на деталях этой картинки, на цветах, головах, движении, и вы заснете без всяких проблем.

Если в конце этого упражнения вам нужно вернуться к обычным делам, тогда до его окончания перестаньте считать дыхательные циклы и сосредоточьтесь на самом процессе дыхания. В этом состоянии сделайте два глубоких дыхания и снова сосредоточьтесь на обычном дыхании. 

- Начните медленно считать от одного до пяти. С каждым счетом ваша энергия будет прибывать. Вы полны силы и энергии. Теперь вы готовы к выполнению всех  задач. Вы уверены в вашей способности их завершить.

Медленно откройте глаза, но сразу не вставайте. Дайте себе еще одну-две минуты, прежде чем вы вернетесь к своим делам, освеженный и полный энергии. 

Прочтите эти инструкции по выполнению упражнения два раза, и начинайте тренироваться в их выполнении один – два раза в день. Не беспокойтесь из-за времени, которое вы тратите упражнение, пока не решите его закончить. ПО мере того, как вы будете практиковать это упражнение, ваш организм сам поймет, сколько времени ему на это нужно. 

Не старайтесь следить по часам. Ваш ум должен быть свободным и занимать совершенно пассивную позицию.

Выполняйте это упражнение два раза в день и вы увидите, какое это доставит вам удовольствие!

Если вам трудно самому следить за ходом упражнения, вы можете записать все инструкции на магнитофонную ленту. 

Краткий план выполнения упражнения

Займите удобное положение, сидя или лежа

Закройте глаза

Расслабьте тело

Займите пассивную позицию

Сделайте пять глубоких дыханий

Сконцентрируйтесь на дыхании и пару минут посчитайте число дыханий 

Сделайте два глубоких вдоха.

Медленно вернитесь из расслабленного состояния к обычной деятельности или усните. 

Расслабление (релаксация) за счет глубокого дыхания

Если вам удобно глубоко дышать и вы не испытываете головокружения, вы можете выполнять только что описанное упражнение. Но вы можете, вместо обычного дыхания с подсчетом дыхательных циклов, выполнять и подсчитывать циклы (цикл=вдох+выдох) глубокого дыхания. Упражнение проводится точно так же, как описано выше, и принципы его аналогичные. Поскольку при глубоком дыхании получается 3-4 дыхания в минуту, за полное 10-минутное упражнение вы успеете выполнить 30 – 40 дыханий (точнее, циклов дыхания). 

Помните, этот метод подходит только людям, у которых нет проблем с дыхательной системой!

РЕЛАКСАЦИЯ: сокращение и расслабление разных участков тела

Прочтите инструкции по упражнению два-три раза, прежде чем попробовать его сделать.

Цель остается той же – достичь очищения ума от мыслей и расслабления тела.

Попросите окружающих, чтобы во время выполнения упражнения вас не отвлекали.

Если во время упражнения у вас возникнет потребность изменить положение тела, или, скажем, почесаться, - не сдерживайтесь, делайте это. 

- Лягте или сядьте в удобное положение. Закройте глаза, сконцентрируйтесь на дыхании, займите пассивную позицию по отношению ко всем мыслям, заполняющим ваш ум.

Расслабьте тесную одежду, не скрещивайте руки, пальцы и ноги, чтобы не вызывать в теле ненужного напряжения.

Положите руки радом с туловищем.

-Сконцентрируйтесь на дыхании и очень медленно, в своем собственном ритме, сделайте пять глубоких дыхательных циклов, как было описано выше. После этого вернитесь к нормальному ритму дыхания.

- Сконцентрируйтесь только на своем дыхании

- Сожмите оба кулака. Сильно напрягите их, на пару секунд сконцентрируйтесь на ощущении неприятного напряжения. Затем немного расслабьте кулаки и сосредоточьтесь на разнице в ощущениях.

Теперь полностью разожмите кулаки и почувствуйте, как напряжение и неприятное ощущение сменяются чувством комфорта и расслабления. Снова тщательно отследите разницу в ощущении напряжении и ощущении расслабления, сконцентрируйтесь на ней. 

- Теперь переходите к рукам. Вытяните их вниз насколько можете, с усилием. Почувствуйте напряжение в мышцах кистей рук и удерживайте их в этом положении в течение нескольких секунд. Немного ослабьте натяжение, прочувствуйте разницу между ощущением натяжения и ощущением, когда вы отпустили руки. Оставайтесь в этом положении несколько секунд, затем полностью уберите натяжение рак.

Сконцентрируйтесь на разнице в ощущениях при напряженных мышцах по сравнению с ощущением расслабления, которое возникает, когда вы перестанете их вытягивать. 

Сконцентрируйтесь на своих расслабленных кистях и прочувствуйте, как напряжение и натяжение уходят, и вместо них блаженное ощущение расслабления заполняет ваше тело. 

- Перейдем к ступням. Расставьте ноги на некоторое расстояние друг от друга и сильно вытяните их. Сконцентрируйтесь на ощущении натяжения в мышцах ног и пару секунд оставайтесь  в этом положении.

Немного ослабьте напряжение в ступнях, и попытайтесь почувствовать разницу между прежним ощущением натяжения и теперешним более свободным состоянием мышц. Оставайтесь в этом состоянии в течение нескольких секунд, затем расслабьтесь полностью. Сконцентрируйтесь на полном расслаблении ступней, почувствуйте, как напряжение и давление исчезают и приятное ощущение расслабления входит в ваше тело.

- Расслабьте кисти рук и ступни. Приятное ощущение тяжести распространяется на все руки и ноги. Теперь ваше дыхание очень спокойно. Несколько секунд концентрируйтесь на этом ощущении расслабления 

- Теперь напрягите мышцы верхней части живота и сконцентрируйтесь на ощущении напряжения. Оставайтесь в этом состоянии несколько секунд, затем немного ослабьте напряжение в мышцах живота. Сконцентрируйтесь на ощущении легкого ослабления напряжения, удержите это состояние в течение пары секунд. А теперь полностью расслабьте мышцы живота, и почувствуйте, как ощущение расслабления распространяется по животу  и поднимается в грудную клетку. 

Сконцентрируйтесь на разнице между ощущением напряжения и ощущением расслабления. Теперь ваше дыхание очень спокойно.

Приятное ощущение тяжести распространяется по всему телу. 

Если в вашем уме возникают мысли – не боритесь с ними! Просто не обращайте на них внимания.

- Теперь поднимите плечи к голове. Почувствуйте напряжение в мышцах и оставайтесь в таком состоянии несколько секунд, затем немного опустите плечи, и почувствуйте разницу в ощущениях. Оставайтесь в таком положении несколько секунд, а затем полностью расслабьте плечи. Дайте ощущению расслабления распространиться и на  мышцы шеи. Сконцентрируйтесь на ощущении расслабления, в которое погружается ваше тело. Почувствуйте, свои руки, ступни, живот, грудную клетку, плечи и шею полностью расслабленными.

Глубоко сконцентрируйтесь на ощущении расслабления

- Сожмите зубы (то есть, конечно, челюсти). С силой закройте рот и почувствуйте напряжение. Оставайтесь в таком положении в течение нескольких секунд, а затем немного ослабьте силу и почувствуйте разницу. Оставайтесь в таком состоянии в течение некоторого времени, а затем полностью отпустите жевательные мышцы и мышцы рта. Сконцентрируйтесь теперь на ощущении расслабления.

- Зажмурьте глаза и ощутите напряжение. Оставайтесь в таком положении несколько секунд, потом немного расслабьте мышцы лица и сконцентрируйтесь на разнице в ощущениях. Оставайтесь в этом состоянии некоторое время, а затем полностью расслабьте мышцы глаз. сконцентрируйтесь на ощущении расслабления. Дайте ему заполнить все мышцы лица: лоб, губы, челюсти, щеки.

Все ваше тело от ступней и до головы расслаблено. Приятное чувство разливается по всему телу.

Сконцентрируйтесь только на дыхании и почувствуйте, как воздух входит и выходит из тела. 

Несколько минут оставайтесь в этом положении

- Когда вы решите заканчивать упражнение, делайте это постепенно. Если вы собираетесь спать, это упражнение поможет вам быстро заснуть.  В конце упражнения постарайтесь представить себе какую-нибудь красивую и приятную картину. Постарайтесь сосредоточиться на деталях: цвете, голосах и движениях. 

Если в конце этого упражнения вам нужно вернуться к обычным делам, тогда перед его окончанием сосредоточьтесь только на процессе дыхания и сделайте два глубоких дыхательных цикла. Затем снова сконцентрируйтесь на обычном дыхании и начните медленно считать от одного до пяти. С каждым счетом ваша энергия будет прибывать. Вы полны силы и энергии. Теперь вы готовы к выполнению всех  задач. Вы уверены в вашей способности их завершить.

- Очень медленно откройте глаза и не вставайте сразу же. Дайте себе минуту или две, прежде чем вернуться к обычным дневным делам, освеженным и полным сил. 

Перечитайте эти инструкции дважды, и начните их выполнять один-два раза в день. Не беспокойтесь о том, сколько времени его нужно выполнять, и когда именно его нужно заканчивать. 

Чем больше вы будете тренироваться, тем скорее ваше тело само определить необходимое для расслабления время. Не боритесь со временем. Держите свой ум чистым и занимайте пассивную позицию. Просто делайте упражнения, и получайте от него удовольствие.

После того, как вы пару раз сделаете это упражнение, постарайтесь приспособить его к своим личным потребностям. Вы можете концентрироваться на напряжении и на расслаблении всех мышц тела, или части их, в зависимости от индивидуального уровня стресса и учитывая время, которым вы располагаете

Краткий план выполнения упражнения

Сядьте или лягте поудобнее

Закройте глаза

Расслабьте тело

Займите пассивную позицию

Сделайте 5 глубоких дыханий

Сконцентрируйтесь на том, как ваше тело напрягается и освобождается.

Испытайте приятное ощущение от расслабленного тела.

Медленно перейдите от расслабления к обычной деятельности – или засыпайте. 

РАССЛАБЛЕНИЕ ДЛЯ МОЛОДЫХ ИГРОКОВ

Это упражнение вообще-то подходит для всех. Если предыдущие упражнения вам не понравились, может вместо них попробовать это. 

Прочтите текст два раза, а потом сядьте поудобнее, закройте глаза и выполните упражнение в соответствии с инструкциями (это упражнение основано на упражнении расслабления носков ступней Орлика Спагетти (1) ). 

В этом упражнении вы будете пытаться разговаривать со своим телом. Вам это кажется странным?

В том, чтобы поговорить со своим телом, нет  никаких проблем. Как это ни странно, ваше тело действительно будет делать то, что вы ему прикажете.

- прикажите пальцам ном начать двигаться! Проследите, как они это сделают.

- прикажите двигаться только пальцам правой ноги! Проверьте их.

- прикажите двигаться только пальцам левой ноги.

- остановите их 

- теперь прикажите пальцам ног двигаться очень медленно, как в замедленной съемке.

- а теперь прикажите пальцам ног увеличить скорость… после этого скомандуйте им снова двигаться медленно … и остановиться.

Пальцы ног слушаются ваших приказаний! Отлично! Если вы будете разговаривать с частями вашего тела так же, как вы поговорили только что с пальцами ног, ваше тела будет вас слушать и выполнять ваши приказы. Особенно, если вы повторите их достаточное число раз. 

Давайте теперь научимся разговаривать с собственным телом.

Сначала давайте подумаем о шоколаде.

Я люблю шоколад, как и вы, и многие другие люди

Шоколад, который долго пролежал в холодильнике или в холодной кладовке становится твердым и легко ломается.

И наоборот, если шоколад оставить на солнце, он нагревается, становится мягким, гибким, а то и текучим, особенно если был в виде плитки.

- Теперь попытаемся сделать ваше тело нагретым, мягким и сонным, как горячая плитка шоколада. Может быть, нам придется разговаривать с телом довольно много, пока оно в точности поймет, чего мы от него хотим. Начнем с пальцев ног. В начале поработаем с правой ногой. скажите пальцам своей правой ноги, чтобы они начали очень медленно двигаться, а потом прикажите им остановиться. Дайте им команду, чтобы они стали горячими и гибкими, как мягкий шоколад…!

Повторите это с носками левой ноги. Прикажите им оставаться такими

- Теперь медленно подвигайте правой ступней… а затем велите ей остановиться и стать горячей, гибкой и сонной, как мягкий шоколад…

- Теперь подвигайте левой ступней и велите ей стать горячей, гибкой и сонной, как мягкий шоколад. Ваши ступни стали горячими и мягкими прямо теперь – горячими и мягкими.

-  Теперь очень медленно подвигайте пальцами правой руки… остановите их и прикажите им стать горячими, гибкими и сонными, как мягкий шоколад

-  Теперь очень медленно подвигайте пальцами левой руки… остановите их и прикажите им стать горячими, гибкими и сонными, как мягкий шоколад

- Теперь очень медленно подвигайте правой кистью… велите ей остановиться и стать горячей, гибкой и сонной, как мягкий шоколад…

- Теперь подвигайте левой кистью и велите ей стать горячей, гибкой и сонной, как мягкий шоколад. Ваши кисти и пальцы стали горячими и мягкими прямо теперь – горячими и мягкими.

- Попробуйте поговорить со всем телом в целом, убедить его, чтобы оно стало горячим…. мягким… сонным. Почувствуйте, как все ваше тело нагревается и становится похожим на мягкий и горячий шоколад.

- Сконцентрируйтесь на своем дыхании и велите ему быть очень, очень спокойным. Теперь  все ваше тело спокойное, горячее, мягкое и сонное… Оставайтесь в таком состоянии несколько минут.

- Если вы решите, что вам пора остановиться, начните очень медленно считать от одного до пяти. На каждый новый счет ваше тело будет становиться все более полным энергии, силы и крепости, и готовым к выполнению заданий, стоящих перед вами. Вы верите в свою возможность их выполнить. 

- Медленно откройте глаза и не сразу не вставайте. Дайте себе одну-две минуты, прежде чем вы вернетесь к своим повседневным делам, освеженный и полный энергии. 

В каких ситуациях полезно упражнение "шоколад"?

Когда вы испуганы, или находитесь в состоянии стресса, и ваше тело стало жестким, как шоколад, который только что достали из холодильника. С таким телом маловероятно, что вам удастся блеснуть своими способностями на футбольном поле. Упражнение "шоколад" можно с успехом практиковать перед выходом на поле (или перед тем, как пойти на экзамен). 

Когда вы чувствуете сильное напряжение, если вам удается расслабить тело и сделать его мягким, непринужденным, похожим на горячий, мягкий шоколад – ваши спортивные достижения улучшатся.

Чтобы правильно выполнять это упражнение, вы должны практиковать его до тех пор, пока не приобретете способность не отвлекаться на то, что происходит вокруг вас. Вы можете скомандовать телу выполнять упражнение. Начните с пальцев ног, и постепенно продвигайтесь к конечной цели. 

Краткое резюме

Релаксация, она же расслабление – это техника. Чтобы успешно ею пользоваться, ее нужно тренировать и практиковать как можно чаще. Не ждите немедленных результатов и не падайте духом, если вам не удается выполнить упражнения, если вы не испытываете тех ощущений, о которых говорится в тексте. Продолжайте тренировать упражнение, делая все тщательно и внимательно. Ваша настойчивость непременно окупится. чем лучше вы научитесь выполнять упражнение, тем лучше вы будете себя чувствовать в итоге. Вы сможете достигать расслабления почти в любом месте и в любом состоянии: дома, в раздевалке перед игрой, в автобусе по дороге на игру, во время перерыва в раздевалке (короткое упражнение) или на скамейке запасных игроков, и т.д. 

- Важно научиться упражнению и регулярно, ежедневно его практиковать, сделав его частью своего футбольного режима.

- Выберите ту технику расслабления, которая вам больше подходит

- Расслабление очищает ваш ум от мыслей и помогает регулировать стресс.

- Глубокое дыхание – простая, но мощная техника. Переходите на глубокое дыхание при любом удобном случае. 

Копилка тренера

Мы уже сказали, что футболисты – всего лишь люди, и очень важно, чтобы вы, как тренер, отчетливо это понимали, как и то, что и вы – тоже всего лишь человек. 

Вы должны уметь замечать у своих игроков симптомы стресса, как вне футбольного поля, так и во время игры. Если вы отмахнетесь или не распознаете стресс, он от этого не исчезнет. Ваш долг подвести игроков к игре в их лучшей спортивной форме, как каждого по отдельности, так и команду в целом; а это требует психологических тренировок. 

Не пытайтесь сами стать психологом своей команды. Это невозможно уже потому, что вы занимаете позицию тренера. Старайтесь работать в тесной связке с психологом, и я уверен, что его вклад может стать очень важным. 

Если вы предпочитаете работать без психолога, поощряйте игроков заниматься психологической подготовкой, релаксацией и другими техниками, которые я описываю в этой книге.

Будучи всего лишь человеком, вы в большинстве случаев сами испытываете на себе сильное давление со стороны команды.

Стресс влияет и на ваше здоровье и на принятие решений.

Длительная работа в условиях стресса влияет на здоровье. Вы должны понимать, что среди людей с высоким уровнем стресса сердечные заболевания довольно распространены. 

Если отставить в сторону вопросы здоровья, когда вы в состоянии стресса, с вами может случиться то же, что и с самими футболистами, поскольку на все ваше поведение стресс будет оказывать глубокое влияние. Например. Фил Джексон (легендарный тренер команды Чикаго Буллз, Лос Анджелес Лейкерс и игрок последней; человек, о котором сложно подумать как о психологически слабом), писал в своей книге, что с самого начала его карьеры тренера он пришел к выводу, что, когда его сердце бьется с частотой 100 ударов в минуту или выше, его эффективность как тренера ухудшается. По этой причине она работал над собой во время матча, понижая уровень стресса и частоты сердечных сокращений. 

Если это справедливо для Фила Джексона, это, безусловно, верно и для вас.  Если вы еще в этом сомневаетесь, замерьте несколько раз частоту пульса у себя во время матча, и вы будете удивлены полученными результатами (вы чувствуете себя таким утомленным в конце матча не без причины). 

Чтобы стать еще более хорошим тренером и здоровым человеком, для вас тоже совершенно необходимо научиться регулировать свой уровень стресса

Помните, все мы – всего лишь люди. 

� EMBED Imaging. Документ  ���





� EMBED MSPhotoEd.3  ���








[image: image3.png]


[image: image4.wmf]_1099104438.bin

_1099104272.bin

