
أولا: الاعداد النفسي قصير المدى "المباشر":
1-قبل بداية المنافسة :
يمكن التحكم في الحالة الانفعالية للاعب قبل بداية المنافسة بالاهتمام بتوافر الرغبة والحماس لدى  اللاعب  عن الانفعالات السلبية المتمثلة في الخمول واللامبالاة ويمكن للمدرب استكشاف شخصية اللاعبيو وتحديدها في تلك الفترة والعمل على تهيئتهم من الناحية النفسية للاستعداد للمنافسة وذلك من خلال المرحلة الأولى للاعداد وهي الاعداد
*أثناء فترة الاعداد للمنافسة :
-استكشاف شخصية اللاعب 
-التهيئة النفسية للمناخ الجيد
-كيفية التعامل مع اللاعبين نفسيا 
-غرس الطموح لتحقيق الهدف
-التقة بالنفس
أثناء المنافسة:
يقوم المدرب بعماية التهيئة النفسية المتزنة للاعب بحيث يكون اعداد ذلك اللاعب للاشتراك في المنافسة بدرجة تضمن له الفاعلية والثبات والتحكم الذاتي في افعاله وسلوكه بما يضمن تحقيقه لأقصى مستوى ممكن من الانجازات الرياضية ،وذلك عن طريق توفير مستوى معين من الانفعالات العاطفية التي تسهم في تحقيق أهداف اللاعب من الاشتراك في المسابقة ، ويقع على عاتق المدرب الناجح في هذه المرحلة مراعاه نقطتين أساسيتين :
-تماسك جماعة الفريق
-كيفية التعامل مع اللاعبين وتوجيههم
يمكن توضيح ذلك  كالتالي:
أولا :تماسك جماعة الفريق
ان تماسك جماعة الفريق هو الرابط الأساسي لنجاح اي فريق وهذا التماسك هو الذي يساهم بدرجة كبيرة في توطيد العلاقات الحميمة بين أفراد الفريق الواحد ويؤدي الى مىاجهة كل العقبات التي قد تعترض الفريق والتي من شأنها تؤدي الى تفكيك أعضاء الفريق الواحد والسعي دائما الى تخقيق مصلحة الفريق ويتم ذلك عن طريق مايلي:
-توافر الحب والألفة بين اللاعبين
-توافر الحب والالفة بين اللاعبين والحهاو الاداري
-توفر الحب والالفة بين الادارة و اللاعبين والجهاز.
ثانيا: كيفية التعامل مع اللاعبين وتوجيههم:
يجب ان يكون التعامل النفسي مع اللاعبين أثناء المنافسة الرياضية قائما على أساس الحب والاحترام المتبادل وأكبر قدر من الثقة لدى اللاعبين في الجهاز الفني لسرعة تحقيق الأهداف المطلوبة .وينقسم التعامل مع اللاعبين في هذه المرحلة الى شقين اساسين:
-التعامل مع اللاعبين داخل الملعب
-التعامل مع اللاعبين خارج الملعب
* التعامل مع اللاعبين داخل الملعب:وذلك من خلال 
-الاهتمام بتخطيط حمل التدريب
-رفع الروح المعنوية للاعبين اثناء التدريب
-التعود على مواقف المنافسة
-المساواة في التعامل بين اللاعبين
*التعامل مع اللاعبين خارج الملعب:وذلك من خلال
-وذلك من خلال كيفية التعامل مع اللاعب في حالة الاصابة سواء أثناء التدريبات او المنافسات حيث يجب على المدرب انتقاء الأسوب  النفسي المناسب الذي يتعامل به مع اللاعب في مثل هذه الظروف وهذا من خلال الاعتماد على العبارات المنافسة التي من شانها ان تخفف من الام اللاعب، احساس اللاعب بأهميته داخل الفريق،احساس المصاب بالاستعجال  الى عودته للملاعب مداومة الاتصال باللاعب المصاب وذلك لرفع الروح المعنوية للاعب.
الاعداد النفسي قصير المدى"المباشر":
ينقسم الاعداد النفسي قصير المدى الى مرحلتين أساسيتين قبل الاشتراك في المنافسة الرياضية مباشرة وهما كالتالي:
1- ليلة المباراة 2-صباح يوم المباراة
*ليلة المباراة:
من أهم واجبات المدرب أو الاخصائي النفسي الرياضي تهيئة الجو النفسي الملائم للاعبين وتحقيق الهدوء والاستقرار الانفعالي والثقة والطمأنينة ليلة المباراة لأن ذلك يعطيهم الثقة في أدائهم ويثبت قدراتهم الانفعالية أثناء المباريات ويزيل حدة التوتر والخوف والرهبة من كثرة التفكير في النجاح والفشل في المباراة وهناط طريقتين يتبع احداهما معظم مدربي العالم للاعبين قبل المنافسة الرياضية الا وهما:
-طريقة الشحن     -طريقة الابعاد
*طريقة الشحن:
ويقصد به ان يعيش اللاعب في جو المباراة وان يعمل على التعايش الكامل في ظروف المباراة بكل مايرتبط بالظروف المحيطة بها،فيجب على بعض المدربين ان يتبع هذه الطريقة  وان يراها من خلال مفهومه واحساسه بلاعبيه أنها الأنسب،وان يراعي ذلك بعمل محاضرة نفسية ليلة المباراة لاتتعدى وقتا طويلا لتذكير اللاعبين ببعض النقاط المهمة التي تحفزهم أثناء أداء المباراة لتحقيق الفوز في المباراة مع الأخذ بعين الاعتبار أن يكون هذا الشخص بالقدر الملائم والمناسب مع ظروف اللاعبين .
*طريقة الابعاد:
ويقصد بها ان يتم ابعاد اللاعبين عن التفكير في المباراة أو المنافسة لرياضية تماما بعدة وسائل مختلفة منها: الاندماج في القراءة أو الموسيقى أو ممارسة بعض الألعاب الترويحية حتى يدخر قوى الفرد والطاقة الموجودة داخله وذلك لاستخدامها منذ صباح يوم المباراة لتركيز جميع القوى الكامنة بداخله  أثناء المباراة.
*صباح يوم المباراة:
في صباح يوم المنافسة يلعب المدرب او الأخصائي النفسي دورا كبيرا في أن يتحكم اللاعب في حالته الانفعالية أو المزاجية ويسيطر عليها بل يوجهها ويدفعها لأن تكون ايجابية نحو الفوز دون قلق أو احباط أو توتر وهي من أصعب الفترات التي يمر اللاعب لانها قبل المباراة مباشرة فاذا لم يعد اللاعب اعداجا نفسيا جيدا ويهيأ للمباراة يكون هناك صعوبة في الفوز بالمباراة ،ولكي يتم هذا الاعداد صباح يوم المباراة يجب على المدرب مراعاة ما يلي:
-الأثر التوجيهي للمدرب 
-التأثير النفسي لبعض العقاقير
-التدليك


