


Опытные игроки настраивают себя на соперничество каждый по-своему: кто - самоубеждением, успокоением; кто - разминкой.

Есть у футболистов и разные приметы, которые могут и лучшему настрою на игру способствовать и мешать этому. С этим злом тренеру надо решительно бороться, всячески разбивать веру в любую примету.

Об игре думать в дни до нее. А в день игры - отвлекаться от футбола (чтобы сохранить свежесть психики): читать книги, журналы, газеты, играть в шахматы и шашки, совершать прогулки и беседовать с товарищами на отвлечённые темы.

Не преувеличивать силы соперника. Это может привести к потере чувства уверенности, к возникновению мысли о поражении и его последствиях, в конце концов - к снижению эмоционального настроя. Не конечный результат соревнования должен занимать игрока, а сама игра, поиски методов и средств достижения победы, целесообразных действий, взаимопонимания с партнёрами. Всякая демобилизованность, вызванная чувством самоуверенности и недооценкой силы соперника, ведёт к снижению игрового тонуса и боеспособности футболиста.

Ещё до начала игры можно эффективно для команды воздействовать на соперников. Так, дружное и громкое (на едином вздохе) приветствие соперников демонстрирует единство команды, её дружный, высокий настрой на игру. Надо дружно приветствовать и зрителей (до некоторой степени это ещё до игры помогает завоевать их симпатии), после чего разбежаться по полю и сделать несколько демонстративных (в меру, конечно) ускорений, ещё разок, показывая соперникам уверенность и готовность к борьбе на любом уровне.

Начать игру надо в темпе и постараться быстро захватить инициативу. Хорошо, если с первой попытки удастся заранее подготовленная эффективная стандартная комбинация, она вызовет в стане соперника насторожённость. Уже с начала игры желательно продемонстрировать смелость, решительность и бескомпромиссность в единоборствах. Дружное начало наверняка задаст высокий эмоциональный фон всей игре. А если на первых же минутах соперничества удастся и материальный перевес получить (забить гол), то можно не только вызвать в рядах соперников некоторую растерянность, а и сломать их игру, нарушить тактические планы.

Коллективного осуждения требуют недостойные спортсменов грубость (особенно умышленная), симуляция, провокации (с целью извлечения выгод для команды), недисциплинированность, грубое нарушение спортивной этики. Каждый из таких поступков и проступков снижает и тактический (не говоря уже о морально-волевом) потенциал команды.

Персональная опека выводит соперника из психического равновесия. Опекаемый теряется и нервничает. Нарушаются тактические связи в его звене. Фактически это означает, что в команде становится как бы на игрока меньше.

Соперник, плохо размявшийся перед матчем, не готов сразу предложить высокий темп. Тем самым он уступает инициативу, оказывается в роли обороняющегося. Перехватить инициативу всегда труднее, чем овладеть ею. У усталого игрока - усталая психика; нарушаются реакция, восприятие, внимание и т. д. Игрок, сохранивший физическую и психическую свежесть, всегда будет иметь преимущество в конце матча.

Игру команды нетрудно «сломать», а в результате - потерпеть поражение, если проходить мимо многих так называемых мелочей, которые нередко либо мобилизуют (если их предусмотреть и тщательно учесть), либо демобилизуют команду в психологическом плане.

У волевой команды с хорошей психологической подготовкой такая реакция соперника на неудачу вызовет лишь прилив спортивной злости. Она удвоит, утроит усилия ради того, чтобы выйти из смешного положения. И кто знает, как закончится матч.

В детских командах преждевременная радость при временном успехе завершается слезами проигравших по окончании матча. Такие стрессовые эмоциональные нагрузки вряд ли нужны юным футболистам. Отрицательно сказывается на качестве психологической подготовки пассивная оборона (числом, но не умением) после временного успеха: у обороняющихся падают волевые качества, а в самый нужный момент их у игроков не оказывается.

Психологическая подготовка и поддержка футболистов очень важна в достижении ими высоких результатов и слаженной работы в команде. Это различные воздействия на психологические состояния футболистов (конечно, в пределах допустимых воздействий) с целью формирования психологической готовности к достижению
высоких   результатов
в
игре.
Перечислю несколько специальных компонентов психологической подготовки, которые применяют в большинстве футбольных команд:
1.Регулирование психологических состояний футболистов, возникающих на фоне ожидания важного матча. Это очень важный компонент, т.к. эмоционально-возбуждённое состояние, в зависимости от его уровня, в той или иной мере ведёт к истощению нервную систему и упадку сил. Этот компонент также включает обучение саморегуляции эмоционально-психологических процессов «возбуждения - торможения» и формирование
соответствующих
навыков.

2. Регулирование эмоционально-волевых состояний в ходе футбольного матча, а также в период тренировок. Этот компонент также предполагает формирование навыков регулирования соответствующих состояний.

3. Регулирование «кризисных состояний», состояния «психологического выгорания». Этот компонент скорее относится к психологической поддержке каждого конкретного футболиста, отслеживания его психологических состояний и принятие соответствующих мер. 

4.  Активизация восстановительных процессов и общего эмоционально-психологического состояния футболистов. Это специально разработанная программа, которая обычно вступает в действие после окончания ответственных матчей и перед началом нового футбольного сезона.
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