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Нет качества, которое было бы так же значимо и важно для игры в бильярд, 

как способность концентрировать свое внимание - то есть умение 

сосредоточиться и настроиться на игру, отвергая все лишнее. 

Сосредоточенность дает игроку возможность выполнять правильные удары, 

четко мыслить и разрабатывать интересную комбинаторную игру. Внимание 

это интеллектуальный мускул, тренируя который игрок может стать 

чемпионом.  

Пассивное внимание - рассеянное созерцание, - это функция автоматическая, 

не требующая тренировки. Активное внимание требует значительного 

напряжения и тренировки. Чем больше вы можете концентрировано работать 

над одной и той же задачей, тем выше ваши способности концентрировать 

внимание.  

В реальной жизни внимание постоянно переключается, являясь динамичной 

структурой психики. В определенный момент фокусируется на каком-то 

предмете, а через какое-то мгновение - уже на другом. Такова природа 

внимания.  

Одна из важных характеристик внимания это концентрация. Внимание 

можно уподобить взгляду человека. Внимание избирательно: в каждый 

текущий момент вы отчетливо видите только то, что находится в центре 

вашего поля зрения. То на чем сосредоточены ваши мысли - в данный 

момент, - отражается в вашем сознании. Если что-то сейчас находится за 

пределами вашего внимания, то это отразится менее отчетливо. Внимание 

движется по кругу, концентрируясь, то на одной мысли, то на другой, 

постепенно создавая целостный образ.  

Одним из свойств внимания является его объем. Человек способен 

сконцентрироваться на чем-то только до тех пор, пока его сознание не 

переключается на другой предмет. Научно доказано, что одновременно мы 

можем оперировать в уме только определенным количеством 



информационных блоков. Таких информационных блоков может быть семь. 

Вы можете поупражняться удерживая одновременно внимание на семи 

предметах. И вы увидите, что удерживать в сознании больше семи предметов 

практически невозможно. Поэтому, будет большой ошибкой думать, что 

можно удерживать бесчисленное количество информации, принимая при 

этом верные решения.  

Таковы психологические особенности внимания. Давайте разберем, как 

зависит внимание от других игровых факторов, и какие упражнения помогут 

его тренировать.  

Цель и мотивация  

Внимание связано с мотивацией и целью, которые вы перед собой ставите. 

Если ставить перед собой трудную, но достижимую цель и прочно 

удерживать ее в сознании, то факторы, которые будут способствовать ее 

достижению, будут постоянно находиться в фокусе вашего внимания. И 

наоборот, если вы ставите цель, для которой у вас нет мотивации, или 

совершенно не достижимую цель, то никто и ничто не заставит вас 

концентрировать внимание - будь то тренировка, или игра.  

От правильного умения планировать свою тренировочную и 

соревновательную деятельность зависит концентрация вашего внимания. 

Если вы готовитесь к серьезному турниру, то необходимо заранее 

позаботиться о режиме тренировок, грамотно составить упражнения, которые 

хотели бы наиграть. Необходимо восстанавливаться между ними 

тренировками. Часто рассеянное внимание - это итого полностью 

выработанных ресурсов человека. Игрок не может сконцентрировать, только 

по тому, что у него просто нет сил. И это значит, что он не правильно 

спланировал свои тренировки, т.е. допустил ошибки на этапе подготовки. 

Расстройство концентрации внимания, здесь, это неправильно проработанная 

цель и плинирование.  

Важная мотивационная составляющая, влияющая на внимание это наш 

интерес - эмоциональная составляющая внимания. Интерес имеет огромную 



власть над вашим разумом. Поэтому вполне естественно напрашивается 

вывод: если вам трудно сосредоточиться на какой-то задаче, вы должны 

повысить свой интерес к ней. Заинтересуйте себя - и не будет проблем с 

концентрацией внимания.  

Планирование внимания  

Если вам нужно выполнить какую-то определенную задачу, - в первую 

очередь решите, на какой срок и в какой степени вы хотите и должны 

сконцентрировать свое внимание. Затем попытайтесь удержать фокус вашего 

внимания. Если вы обнаружите, что мысли начали блуждать на посторонние 

темы, постарайтесь вернуться к поставленной задаче. Необходимо уделять 

все внимание тому, что происходит в данный момент. Тренировать внимание 

можно и нужно в тренировках. Пробовать сначала на короткий промежуток 

времени, сконцентрироваться например, на определенном шаре. Можно 

засекать время. Например, вы ставите цель - сконцентрировать свое 

внимание в течение 30 секунд на белом шаре. И после того, как такие задачи 

будут выполняться вами легко, вы можете увеличивать время управляемого 

внимания. Естественно подбирая под это соответствующие цели временные 

рамки. Например, постоянно концентрировать свое внимание на шарах, 

остающихся на столе. Через такое планирование вы научитесь произвольно 

управлять вниманием.  

Поскольку наше внимание может удержать только весьма ограниченное 

количество информации, имея склонность переключаться с одного объекта 

на другой, перед игрой нужно запланировать - где будет наше внимание. У 

каждого игрока может быть своя модель внимания. Один будет 

концентрировать свое внимание на своих ощущениях, стараясь получить 

максимальное удовольствие; другой - на позитивных мыслях, придающих 

ему уверенности. Каждая из этих микростратегий может быть выигрышной. 

Важно, чтобы игрок планировал перед игрой уровень концентрации 

внимания и его разброс. После окончания игры, когда происходит ее разбор, 



можно подумать и ответить на вопрос - была ли эта микростартегия 

правильной. Если да - то применить ее еще раз. Если - нет, то поменять.  

Физическое движение и внимание  

Оптимальное концентрация внимания должно сопровождаться с 

определенной моторикой. Если это обычная жизнь то для того, чтобы быть 

внимательным нужно принять удобную позу, при которой ничто не будет вас 

отвлекать, то в игре, говорить о статике невозможно. Бильярд это 

динамичный, иногда непредсказуемый процесс, в которое вовлечено тело. 

Поэтому для нахождения оптимального физического состояния, которое 

соответствует уровню необходимого внимания можно вспомнить, когда ваше 

внимание в игре отвечало этим характеристикам. Возможно, кому-то для 

этого нужно стать физически расслабленным, но внутренне 

сосредоточенным. Другому игроку, наоборот, иметь более напряженный 

физический тонус. Т.е. необходимо вспомнить моменты, когда вы двигались 

- выполняли удары, и при этом уровень концентрации внимания был 

оптимальным. После того, как вы вспомните, позвольте себе воспроизвести 

это состояние разума и тела. Учитесь произвольности. Только так можно 

научиться контролировать свое тело. Если движения вашего тела 

способствует концентрации, мускулы вашего ума работают гораздо 

эффективнее. Далее можно поэспериментировать и попробывать при помощи 

своего тела усиливать свое внимание. Так вы создадите синестезию: 

движение - внимание. Для того, чтобы такая связка состоялась естественно 

нужно тренировать ее значительное время. Чем и можно заниматься на 

тренировках.  

Внимание и психологическая борьба  

Управление партнером по игровому столу реализуется в рамках 

психологической борьбы, в котором главным оружием является борьба за 

внимание. Так, например, стараясь завладеть вниманием оппонента, игрок 

перед значимым турниром может давать интервью, рассказывать о себе, 

создавай миф, который будет играть на него.  



Правильная подача самого себя, определенный артистизм, умение сыграть 

мега-личность, помогает профессиональному игроку управлять вниманием 

не только публики, но и противника. Продемонстрировать безэмоциональное 

поведение в любых обстоятельствах, уверенностью в каждом своем 

движении - грозное оружие в психологической борьбе. Демонстрация своей 

уверенности (например, когда сделал ошибку) или усиливать ее - метод, 

который может еще больше запугать противника. Она заставит менее 

подготовленного игрока отвлечь свое внимание. А если твоим вниманием 

управляет твой соперник - ты близок к ошибке. Любой игрок может задать 

себе вопрос - если я играю с таким-то соперником - будет ли меняться мое 

поведение. И если да. То вы заочно проиграли ему. Так как ваш соперник, 

уже влияет, пускай и ментально на вас.  

Теперь я бы хотел рассказать о простых упражнениях, которые можно 

выполнять, для тренировки внимания. Данные упражнения развивают 

самокритика, и вы начинаете требовать от себя максимальной ясности 

мышления. И главное, он учат игрока следить за своим вниманием.  

Концентрация на шаре  

Простое упражнение, которое заключается в том, что вы в течение 

нескольких минут смотреть на шар, постоянно удерживая внимание только 

на нем. Для начала можно начинать с более короткого промежутка времени. 

И постепенно с одной минуты, можно довести до пяти минут.  

Когда вы приступите к регулярным тренировкам именно внимания, вы, 

возможно, обнаружите, что выполнение этого упражнения становится для 

вас более и более трудным. Это происходит потому, что постепенно вы 

становитесь все более придирчивыми к "качеству" вашего внимания.  

Одиночная тренировка  

Упражнение заключается в том, что когда вы будете тренироваться, 

попробуйте экономить ваше внимание, разделяя процесс игры на отдельные 

циклы. Когда вы возьмете кий, чтобы натереть его мелом, сделайте это 

крайне сосредоточено и сконцентрировано только на это операции. Затем 



следует разбой, но опять же делать это следует крайне сконцентрировано. И 

так далее, пока не закончите партии, затем повторите процесс. Такое 

упражнение полезно еще для того, чтобы понять, а где вообще находится 

ваше внимание во время игры.  

В начале я отметил, что внимание очень сильно зависит от интереса. Данное 

упражнение помогает повысить интерес к процессу игры, так вы начинаете 

обращать внимание на любопытные и необычные детали.  

Тренировка с партнером  

Тренируясь с партнером по столу, постарайтесь, как можно меньше обращать 

не него внимание. Для отягощения тренировки внимания с партнером 

начните вести разговор, при этом концентрируюсь только на ваших 

действиях и игре. Также как и в одиночной игре разбейте ее на отдельные 

операции, стараясь концентрироваться на отдельных действиях. Интересно 

проанализировать - где находится ваше внимание, например, когда вы 

сделали ошибку и играет ваш партнер.  

Тренировка с партнером и зрителями  

Более сложный вариант. Состоит в том, чтобы играть с партнером, но в 

присутствии "навязчивых" зрителей. Для этого нужно попросить нескольких 

человек стать зрителем, того, как вы тренируетесь с партнером. Зрителей 

необходимо снабдить инструкцией, которая будет зависеть от того, что вы 

хотели бы потренировать. Часто на соревнованиях игроки сталкиваются с 

прессингом болельщиков. В этом упражнении вы моделируете 

искусственный прессинг, который развивает ваши способности 

концентрировать свое внимание. Такие "навязчивые" зрители могут громко 

комментировать ваши удары, и особенно ошибки, стараясь отвлечь ваше 

внимание. Ваша задача единственная - концентрация на игре.  

В заключение статьи хотелось бы дать некоторые советы, которые позволят 

более эффективно организовывать и контролировать свое внимание.  

Состояние ума: установите приоритеты  



Настоящую сосредоточенность, вдохновляющую на эффективную и 

продуктивную работу, можно сравнить с правильным распределением 

времени. И то, и другое зависят от степени понимания того, что необходимо 

совершить в первую очередь, от установки приоритетов, от того, какие цели 

вы перед собой ставите. Если вы четко определите, что для вас является 

важным, а что - нет, вы сможете сэкономить ресурсы, предотвратить их 

"утечку".  

Перед работой полезно сделать паузу, чтобы мысли стали плавными и 

неспешными. Взгляните на дела, стоящие на повестке дня, как бы со 

стороны, рассчитайте их рейтинг. Задайтесь вопросом, к какой категории 

относится каждое из перечисленных в списке дел.  

Если вы считаете, что какое-то дело по-настоящему важно для вас, тогда ему 

следует уделить внимание в первую очередь. О делах менее важных вы 

сможете позаботиться после того, как справитесь с более неотложными 

проблемами. Пустяки оставьте на конец дня.  

Сразу после расстановки приоритетов поставьте перед собой конкретные 

задачи. Определите, что вы должны сделать для решения того или иного 

вопроса. Прикиньте, в чем заключается ваша конечная цель. Имея перед 

глазами мысленный образ цели, начинайте действовать - шаг за шагом, пока 

поставленная задача не будет выполнена.  

Разбейте большие задания на более мелкие. Побуждайте ваш ум работать, 

сосредоточиваясь на деталях. Если задача будет мелкой и конкретной - 

внимание будет менее рассеянным. Вы сами поразитесь, насколько 

эффективно можно работать, если экономить умственную энергию.  

Для того чтобы ваш разум оставался сосредоточенным на выполнении 

важной задачи, постарайтесь удалить любые отвлекающие факторы. Если 

можете, закройте дверь в комнату, оградите себя от звонков и по мере сил 

избегайте необходимости вставать и с кем-нибудь разговаривать. Полезно 

распределить свое время так, чтобы все повседневные, не очень трудоемкие 



дела, которые вы должны переделать - телефонные звонки, уборка в доме и 

так далее, - оказались собраны в один временной интервал.  

Определите ваш личный ритм работы. Когда у вас возникает больше 

творческих идей: утром, вечером или глубокой ночью? Когда вам удобнее 

расправляться с повседневными дежурными делами: в начале дня или в 

конце? Распределяйте время так, чтобы наилучшим образом использовать 

особенности своего персонального ритма.  

СОВЕТ:  

Сосредоточение всех сил на достижении определенной цели - вот секрет 

успеха.  

"Захватчики" внимания  

Ниже приводятся еще несколько упражнений на концентрацию внимания. 

Попробуйте выполнить их в то время, когда вы ощущаете эмоциональный 

подъем, когда чувствуете себя на коне, а затем попробуйте проделать их, 

когда вы рассеяны и выбиты из колеи.  

Прерывистое внимание  

Положите перед собой на стол какой-нибудь небольшой предмет, например, 

ручку, монетку или скрепку для бумаг. В течение пяти минут 

концентрируйте ваше внимание только на этом предмете. Каждый раз, когда 

внимание перескочит на что-либо другое, осторожно возвратите его к 

исходному предмету. Сосчитайте, сколько раз такое произойдет.  

Ритмичен ли пульс вашего внимания?  

Медленно ведите карандашом по листку бумаги. Ваше внимание должно 

быть постоянно направлено в точку, где из-под грифеля карандаша возникает 

линия. Каждый раз, когда ваши мысли отвлекутся, зафиксируйте это на 

бумаге, нарисовав петлю. Когда дойдете до края бумаги, продолжите линию 

в обратном направлении. Как долго вы сможете вести непрерывную линию 

вашего внимания?  

Центр Вселенной  



Когда в следующий раз при поездке на автобусе или в метро вы не будете 

знать, как убить время, оглянитесь вокруг и выберите какой-нибудь объект: 

рекламу, чей-то затылок, пятно на потолке. В течение пяти минут 

концентрируйте внимание исключительно на этом объекте, так, будто во 

всей Вселенной не существует ничего другого. Даже если ваше сознание 

захочет переключиться на другие вещи, фокусируйте его только на 

выбранном объекте. Можете позволить себе расслабиться и оглянуться 

вокруг только тогда, когда истечет контрольное время.  

Команда  

Всякий раз, когда вы ловите себя на том, что ваше внимание ушло, следует 

четко произнести в уме команду: "Внимание!". Потом нужно оглянуться 

вокруг и осознать, где находитесь, что происходит и что вы делаете. Для 

команды можно использовать любое другое подходящее слово, например 

"Соберись".  

Наблюдения за собственным вниманием  

Когда будете перелистывать журнал или газету, отметьте, на что вы 

обращаете внимание. Подумайте, какие рекламы, заголовки и страницы 

привлекают ваш взгляд. Как выглядит то, что может отвлечь на себя ваше 

внимание? Какая часть вашего сознания контролирует внимание?  

Регулярное воздействие  

Выберите что-нибудь, находящееся непосредственно в поле вашего зрения, 

например карандаш, и как можно убедительнее прикажите себе: "Смотри на 

этот карандаш!" Потом сделайте паузу и подождите, пока ваше сознание 

отреагирует на приказ. Карандаш проявится в ваших мыслях четче. 

Зафиксируйте реакцию сознания, мысленно произнося: "Отлично". Теперь 

повторите то же самое несколько раз: "Смотри на этот карандаш! - Пауза. - 

Отлично". "Смотри на этот карандаш! - Пауза. - Отлично". Обратите 

внимание на "качество" вашего внимания. Засеките время появления 

ответной реакции; установите, насколько быстро реагирует ваш разум. 



Проверьте, начинает ли он по мере тренировки реагировать быстрее. Итак, 

осмотритесь вокруг и сфокусируйте на чем-нибудь ваше внимание.  

Видеть больше происходящего  

УПРАЖНЕНИЕ:  

Внимательно оглядите свою комнату и найдите шесть предметов, 

содержащих окружности.  

Настроившись на окружности, вы обнаружите, что они буквально заполняют 

пространство - это и верх кружки, и основание карандаша, и головка шурупа 

в выключателе. Если вы настроите свое внимание на поиск, то почти со 

стопроцентной вероятностью найдете нужный предмет. Необходимо только 

знать, что вы ищете.  

Из того, на что вы обращаете внимание, и создается ваш мир. Если вы 

концентрируете свое внимание исключительно на проблемах, ваш мир будет 

переполнен препятствиями. Будете уделять все внимание частностям - ваш 

мир утратит цельность и превратится в череду несвязанных событий. 

Сосредоточьтесь лучше на творческих идеях, и перед вами откроется мир 

неограниченных возможностей. Люди находят то, что они ищут.  

Что занимает ваш разум в течение дня? Если бы вы смогли каким-нибудь 

образом записать на видеопленку то, на что вы обращаете внимание, как вы 

думаете, что бы она показала? Чего бы там не было? Если прокрутить пленку 

с записью того, на что вы обратили внимание, проходя своим ежедневным 

маршрутом на работу или школу, как, по-вашему: был бы это непрерывный 

поток образов или в фильме оказались бы пробелы? Или этот фильм состоял 

бы из отдельных ярких образов, возникающих как маяки в безбрежном 

океане серого фона? Насколько детально можно было бы рассмотреть лица 

людей? А звук? Был бы он приглушен или звучание было бы 

стереофоническим?  

Двухминутная концентрация  

Положите перед собой часы, имеющие секундную стрелку.  



На несколько мгновений расслабьтесь, сконцентрируйте свое внимание, и 

когда будете готовы, начинайте следить за движением секундной стрелки.  

В течение двух минут фокусируйте все ваши мысли на движении секундной 

стрелки, как будто в мире не существует ничего другого.  

Если вы рассеяли внимание, задумывшись о чем-то другом, или просто 

отключились - остановитесь, сконцентрируйте ваше внимание и начинайте 

снова.  

Постарайтесь сохранить подобную сосредоточенность в течение двух минут.  

Отложите книгу, возьмите настольные или наручные часы, и вперед!  

Проделайте это!  

Итак, начинайте!  

СОВЕТ 1.  

Примите позу, способствующую концентрации. Расслабьтесь и не делайте 

лишних движений. Пабло Пикассо сказал: "Во время работы я оставляю свое 

тело за дверью так же, как мусульмане оставляют свою обувь перед входом в 

мечеть".  

СОВЕТ 2.  

Создайте эмоциональный настрой, способствующий концентрации 

внимания. Заинтересуйтесь стоящей перед вами проблемой. Постарайтесь 

осторожно расшевелить ваш разум, но ни в коем случае не применяйте силу. 

Отыскивайте интересные аспекты стоящей перед вами задачи и связывайте 

их с другими вашими интересами.  

СОВЕТ 3.  

Создайте умственный настрой, способствующий концентрации внимания. 

Четко сформулируйте стоящую перед вами задачу и определите 

промежуточные цели. Найдите ритм мышления, который придаст ускорение 

работе.  

СОВЕТ 4.  

Если вам кажется, что вы не можете сосредоточиться, подыграйте себе. 

Прикиньтесь, что вы полностью поглощены тем, что делаете. Задайтесь 



вопросом: какую бы вы приняли позу, если бы вам все-таки удалось 

сосредоточиться? О чем бы вы тогда думали, подогревая интерес? Если 

продолжать в том же духе, состояние сосредоточенности действительно 

появится.  

Через пару недель регулярных занятий - хотя бы по 5-10 минут в день - вы 

почувствуете, что ваше внимание заметно обострилось. Вы научитесь 

фокусировать сознание на определенном предмете в течение более 

продолжительных промежутков времени. Ваше мышление станет более 

четким и гибким и вам потребуется гораздо меньше времени на то, чтобы 

сосредоточить весь потенциал умственной энергии на игре. 


