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Психическая подготовка
Психическая подготовка — это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.
Принято выделять общую психическую подготовку и психи-ческую подготовку к конкретному соревнованию. 
Общая подготовка решается двумя путями: 
1) обучение спортсмена универсальным приемам, обеспечивающим психическую готовность к деятельности в экстремальных условиях: способам саморегуляции эмоциональных состояний, уровня активации, концентрации и распределения внимания; способам самоорганизации и мобилизации на максимальные воле вые и физические усилия; 
2) обучение приемам моделирования в тренировочной деятельности условий соревновательной борьбы посредством словесно-образных и натурных моделей. Подготовка к конкретному соревнованию предполагает формирование установки на достижение запланированного результата на фоне определенного эмоционального возбуждения, в зависимости от мотивации, величины потребности спортсмена в достижении цели и субъективной оценки вероятности ее достижения. Изменяя эмоциональное возбуждение, регулируя величину потребности, общественную и личную значимость цели, а также субъективную вероятность успеха, можно формировать необходимое состояние психической готовности спортсмена к предстоящему соревнованию.
Содержание конкретных средств и методов, применяемых в процессе психической подготовки спортсменов, раскрывает следующая классификация.
По цели применения средства и методы психической подготовки делятся на: 
1) мобилизующие; 
2) коррегирующие (поправляющие); 
3) релаксирующие (расслабляющие). 
По содержанию средства и методы психической подготовки делятся на следующие группы: 
1) психолого-педагогические (убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие, комбинированные); 
2) преимущественно психологические (суггестивные, т.е. внушающие; ментальные, сочетающие воздействие словом и образом; социально-игровые, комбинированные); 
3) преимущественно психофизиологические (аппаратурные, психофармакологические, дыхательные, комбинированные). 
По сфере воздействия средства и методы психической подготовки делятся на: 
1) средства, направленные на коррекцию перцептивно-пси хомоторной сферы (т.е. на качества, связанные с восприятие^ ситуации и моторными действиями); 
2) средства воздействия на интеллектуальную сферу; 
3) средства воздействия на волевую сферу; 
4) средства воздействия на эмоциональную сферу; 
5) средства воздействия на нравственную сферу. 
По адресату средства и методы психической подготовки делятся на: 
1) средства, направленные на психическую подготовку тренера; 
2) средства управления непосредственно спортсменом или ко мандой. 
По времени применения эти средства и методы делятся на: 
1) предупреждающие; 
2) пред соревновательные; 
3) соревновательные; 
4) постсоревновательные.
По характеру применения их подразделяют на саморегуляцию (аутовоздействия) и гетерорегуляцию (воздействия других участников педагогического процесса — тренера, психолога, врача, массажиста и т.д.).
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