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Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе многолетней подготовки спортсмена, она направлена на формирование личностных и волевых качеств, необходимых в условиях напряженной спортивной борьбы.

Задачи психологической подготовки сводятся к следующему:

-воспитание высоких моральных качеств, формирование у спортсменов чувства коллективизма, разносторонних интересов, стойкого характера, положительных черт личности;

-воспитание волевых качеств: целеустремленность, настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность, дисциплинированность;

-адаптация к условиям напряженных соревнований.

Эффективность психологической подготовки достигается посредством умелого применения обширных средств и методов. Основные из них следующие :

-средства идеологического воздействия (печать, радио, искусство, различные форм политического образования); лекции, беседы, диспуты на политические и этические темы;

-специальные занятия в области психологии, техники и методики спортивной тренировки;

-личный пример тренера, убеждение, поощрение, наказание;

-побуждение к деятельности, поручения, общественно полезная работа;

обсуждение в коллективе;

-составление плана тренировочного занятия и самостоятельное его проведение;

. проведение совместных занятий юниоров и спортсменов высших разрядов;

.соревновательный метод (в процессе физической и других видов подготовки).

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию.

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с другими видами подготовки на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:

-воспитание высоконравственной личности спортсмена;

развитие процессов восприятия;

-развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;

-развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;

-развитие способности управлять своими эмоциями;

-развитие волевых качеств.

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям  состоит в следующем:

-изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место проведения, освещенность, температура и т.п.);

-изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей;

-осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;

-преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящими соревнованиями.

-воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающе;

-воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения,  («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).

Разминка имеет большое значение, как для регуляции неблагоприятных эмоциональных состояний, так и для формирования готовности к предстоящим соревнованиям.

Следует отметить, что вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей спортсмена

Медико-биологический контроль за спортсменами производится для решения двух основных задач:
1.Контроль за состоянием здоровья спортсменов.

2.Контроль за функциональным состоянием спортсменов.

Каждая из этих основных задач, в первую очередь, содержит несколько частных задач.

Задачи при контроле за функциональным состоянием спортсмена:

Отвечают ли функциональные возможности спортсменов в настоящие время и в перспективе классу спортсменов, т.е. соответствует ли функиональный потенциал спортсмена планируемым спортивным результатам в настоящее время или в перспективе с оценкой «не соответствует»; «проблематичен» и требует дальнейших наблюдений; «соответствует».

Каков уровень функционального состояния по отношению к модельному на данном этапе подготовки; по отношению к состоянию на аналогичном этапе подготовки в прошлом.

Соответствуют ли выполняемые тренировочные и соревновательные нагрузки по «внешним» и «внутренним» функциональным параметрам (переносимость нагрузок).

Медико-биологический контроль осуществляется при помощи различных средств: опрос, осмотр и обследование простыми методами (визуальное наблюдение, пальпация, перкуссия, аускультация) и сложными (инструментальные клинические и биохимические анализы крови и мочи); в различных формах - оперативный контроль - врачебно-педагогические наблюдения; текущий и этапный контроль.

Оперативный контроль осуществляется путем врачебно-педагогических наблюдений на тренировках и соревнованиях. При этом решаются задачи:

1.Выявление начальных стадий заболеваний (скрытой патологии), проявляющихся только при значительных тренировочных и соревновательных нагрузках.

2.Оценка функционального состояния по переносимости нагрузок.

3.Оценка гигиенических условий занятий (помещение, микроклимат, освещение, одежда, обувь и т.д.).

4 Соответствие методики занятий гигиеническим требованиям (разминка, восстановительные средства на тренировке, соревнованиях, заключительная часть тренировочного занятия и т.п.).

Эти задачи решаются следующими средствами: опрос спортсменов об их самочувствии, визуальное наблюдение за состоянием спортсменов, применение простых (пальпация, аускультация, измерение АД ) и сложных (ЭКГ, биохимия крови и т.п.) методов, санитарно - гигиеническое обследование условий занял

Интерпретация результатов контроля и заключение содержат решение вопроса о прекращу прерывании или коррекции тренировочного процесса и необходимых лечебно-реабилитационных мероприятий при наличии патологии у спортсмена.

Оценка функционального состояния производится путем сопоставления тренировочных соревновательных нагрузок («внешних») с реакцией на них спортсменов (переносимости нагрузок), и затем даются рекомендации по их коррекции.

В текущем контроле также ставятся задачи выявления перенапряжений, патологий у спортсмена на оставшейся (после тренировки, соревнований) реакции на нагрузки. Применяются те же средства, что и в оперативном контроле, производятся наблюдения за динамикой массы тела, за выделением с мочей продуктов гормонального обмена, за динамикой восстановления работоспособности.

Этапный контроль производится для контроля за здоровьем спортсменов и оценки функционального состояния. Средствами контроля являются опрос, визуальное наблюдение, про методы обследования. При этом контроле производится углубленное медицинское обследование включающее рентгенографию, эхографию, эргометрию с определением газообмена и биохимии крови. Производится обследование у врачей специалистов (невропатолога, окулиста, отоларинголога и выполняется антроморфологическое обследование.

Показателем является отсутствие или наличие нарушений в состоянии здоровья (каких) функциональных показателей определяются МПК (максимальное потребление кислорода), ПАНО (порог анаэробного обмена), кислородный долг, максимальная мощность мышечной работы и др.

В заключении о результатах этапного контроля даются рекомендации по лечебно-реабилитационным мероприятиям (при наличии показаний), по коррекции тренировочных соревновательных нагрузок.

Дается заключение о соответствии фактического и модельного уровней функционального состояния на данном этапе подготовки, о состоянии функционального потенциала по планируемым для данного спортсмена результатам (перспективность по функциональному потенциалу и морфологическому статусу}

Этапный контроль может проводится с различным набором функциональных медицинских сред обследования в зависимости от конкретных задач подготовки спортсменов.

Однако полный комплекс обследования (УМО - углубленное медицинское обследование) обычно проводится два раза в год. Неполный комплекс этапного медико-биологического контроля, включающий врачебный осмотр, ЭКГ, функциональные пробы, целесообразно проводить перед соревнованиями сопоставления функционального потенциала и эффективности его использования в соревновательной деятельности.

К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, фармакологические средства; распорядок дня; спортивный массаж (ручной и вибрационный); гидропроцедуры (контрастные ванны, разнообразные души: дождевой, циркулярный, Шарко, подводный душ-массаж, вибрационный, суховоздушная и парная баня; отдельные виды бальнеопроцедур - хлоридно-натриевые и хвойные ванны; электросветотерапия - токи Бернара, электростимуляция, ультрафиолетовое облучение; баротерапия; кислородотерапия.
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