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Редица изследвания разкриват големи възможности
за оптимизиране на състезателната реализация чрез
обучение и трениране на психични умения, които
осъществяват връзката и преноса между
тренировъчната дейност и състезателната изява.
Интегрирането на психологически техники в спортната
тренировка подпомага прилагането на психичните
умения в спортно-състезателната среда.





Разкриването на потенциала на състезателите в
спорта за високи постижения е един от значимите
изследователски проблеми в спорта. Въпросът как да
се подобри изявата на спортистите в условията на
състезателната среда, при високи психични и
физически натоварвания, е особено актуален.



е комплексен метод за
осъществяване на обща и специална психологическа
подготовка в спорта, който се концентрира върху
системна тренировка и възпитание на психични
умения, които са свързани с успешната състезателна
реализация в спорта за високи постижения и водещи до
психично благополучие на състезателите в живота.



В менталния тренинг се
включват – обучение,
трениране, развиване и
планиране на умения. Най-
често се използват:
визуализация, релаксация,
идеомоторна тренировка,
поставяне на цели,
когнитивно преструктури-
ране. Тези методи са
носочени към индивидуално
самопознание и помагат на
състезателите да разпознаят
и променят своите
негативни мисли и
неадаптивни умения (Corey,
2001).



Изследванията установяват, че както физическите, така и
психическите реакции могат да бъдат усъвършенствани чрез

(Brouziyne & Molinaro, 2005).
Предизвикването на положителни и ярки образи изисква
спокойно място, където спортистите могат да релаксират чрез
дихателни техники или прилагането на прогресивна мускулна
релаксация. Състезателите визуализират детайлни сцени,
представи от най-доброто си предишно изпълнение или бъдещи
желани резултати. Тези картини могат да включват всички
сетива.



Най-ефективните техники за визуализация предизвикват
много ярки преживявания на пълен контрол над успешното
изпълнение (Домусчиева-Роглева, 2009). Силата на
представата позволява на спортистите да тренират и
усъвършенстват своите умения и стратегии, без да се намират
в реална тренировъчна или състезателна среда. Те подпомагат
повишаването на увереността на спортиста в способностите
си за справяне в напрегнати ситуации.



в спорта води до повишаване на
ефективността чрез подобряване на концентрацията
на вниманието, решаването на проблеми и
нарастване на вложените усилия и постоянство
(Locke & Lathman, 1984). Това е така, защото
техниките на целеполагане: дават посока за действие
на личността, служат за регулиране на
изразходваните усилия, стимулират настойчивостта
и постоянството, водят до разработването на нови
стратегии за развитие.
За да бъде ефективна програмата за целеполагане е
необходимо спортистите да си поставят
краткосрочни и дългосрочни цели, които да бъдат
измерими, конкретни и предизвикателни.



Добре формулираните програми за поставяне
на цели могат да влияят върху изпитваните
емоции като цяло и конкретно върху
редуцирането на тревожността. Техниките на
целеполагане изискват време за промяна на
емоционалните преживявания на личността.



е процес на
разпознаване на негативните мисли и тяхното
преобразуване в позитивни, с помощта на вътрешен
монолог. Необходимо е спортистите да разберат, че
напрежението е възприятие на ситуацията, а не е
факт (Lavalee et., al., 2004).



След прилагането на менталния тренинг
състезателите по-добре контролират емоциите си и
отчитат по-голяма концентрация по време на
тренировка и състезание, което води до по-добро
представяне.



Психичните умения могат да се тренират
целенасочено и системно, както се тренират
двигателните и технико-тактическите умения на
спортистите в техния тренировъчен процес
(Holliday et., al., 2008).



Менталният тренинг се е наложил като
ефективен метод на психологическото осигуряване
в спорта, но прилагането му изисква тъпрение и
доверие, защото резултатите не могат да дойдат
веднага (Strean & Roberts, 1992).
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