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Abstract

This article systematically analyzes the aspects of mental, emotional and motivational preparation of boxers
before and during a fight. The study covers such key areas as focus and concentration, coping with stress and fear,
self-confidence and motivation, as well as psychological adaptation to a fighting strategy. Special attention is paid
to the role of the coach — functions such as emotional support, motivation, tactical advice, stress management and
maintaining focus are explained with theoretical and practical examples. Literature analysis, questionnaires,
observation and standard psychological tests (e.g., SAS, ACSI) are proposed as methodologies; The results show
that targeted psychological preparation enhances performance and that coaching intervention plays a critical role.

Xiilasa

Bu moqals boksgularin déyiisdon avval vo doyiis zamani zehni, emosional va motivasion hazirliq aspektlarini
sistematik sokildo tohlil edir. Todgigat fokus vo konsentrasiya, stress vo qorxu ilo miibarize, 6ziinsinam vo
motivasiya, homginin d6yls strategiyasina psixoloji adaptasiya kimi asas saholori shato edir. Mosqginin roluna
xtisusi digqgat ayrilir — emosional dostok, motivasiya, taktiki maslohatlor, stress idarssi va fokusun gqorunmasi kimi
funksiyalar nazori vo praktik misallarla izah olunur. Metodologiya kimi adobiyyat tohlili, sorgu-anketlor, miisahido
va standart psixoloji testlor (mas., SAS, ACSI) toklif olunur; naticalor moagsadli psixoloji hazirligm performansi
artirdiginm1 vo mosqei miidaxilasinin kritik rolunu gostarir.

Keywords: Boxers' success depends not only on physical preparation, but also on psychological preparation.
Focus and concentration during a fight directly affect an athlete's performance.

Acar sozlar: Bokscularin uguru yalniz fiziki hazirhqdan deyil, ham da psixoloji hazirligdan ashdir. Doylis
zamani focus va konsentrasiya idmang¢inin performansini birbasa tasir edir.

Giris. Bokscular doytisdon avval vo doyiis zamam
hom zehni, hom emosional, ham do motivasion hazirliq
gormolidirlor. Osas sahalor:

1.Fokus vo konsentrasiya. Doyiis zamani diggat
yayindirict amillarden qorunmali, ragibin horokatlorine
Vo Oz strategiyasina yonalmolidir. Vizualizasiya (goz
qabaginda doylisii canlandirmaq) ve meditasiya
mosqlori kdmok edir.

2.Stress vo gorxu ilo miibariza. Doylis stresi bazan
performans1 monfi tesir edir. Darin nafas texnikalari,
psixoloji mosqler va qisa meditasiya doylis zamani
sakit galmaga komok edir.

3.Motivasiya Vo oziinoinam. Idmangi, mosq
zamani alds etdiyi ugurlar vo zoif toroflorini tanimagla
oziinsinamimi artirir. Oziino tosdigedici sézlor (“moan
haziram”, “mon bacaracagam”) motivasiyani yiiksaldir.

4.Doylis strategiyasina psixoloji adaptasiya. Har
doytis fargli ragib talob edir; idmangi strategiyasini
dayigmoays hazir olmalidir. Siirprizlare qarsi psixoloji
ceviklik vacibdir.

Masqginin rolu psixoloji hazirliqda. Masqgi yalniz
fiziki bacariqlar1 inkisaf etdirmir, hom do idmang¢min
psixologiyasini yonlondirir:

1.Emosional dostok. Idmanginin qorxusunu vo
gorginliyini azaltmaq, doyiige inam yaratmag.

2.Motivasiya. Idmangini ruhlandirmag,
havaslandirmok va ona magsad goymag.

3.Strategiya vo taktik maslshatlor. Doyiis zamani
hansi taktikanmn islayacayini izah etmok. Roagibin
psixoloji zaif toraflorini analiz etmok.

4.Stress idarasi. DOylis 6ncasi vo doyiis zamani
idmanginin sakit qalmasina kémok etmok. Masalan,
nofas mosqlori vo vizualizasiya texnikalarini géstora
bilar.

5.Fokus vo disiplinin qorunmasi. Mosqgi
idmanginin  diggatini  yaymdiran amillorden uzaq
durmasmi tomin edir. Psixoloji hazirliq planlarmi
izloyir vo lazimi diizaliglor edir.

1. Mévzunu arasdirmaq ti¢iin metodlar.

a) Odobiyyat va elmi monbalor. Kitablar vs
dorsliklor: Idman psixologiyasi, boks vo ddyiis
idmanlar1 tizra darsliklards asas anlayislar va texnikalar
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izah olunur; Elmi maqalslor: PubMed, ResearchGate
vo Google Scholar kimi platformalarda “boxing
psychology”, “coach role in athlete performance” vo ya
“sports mental training” kimi agar s6zlarlo axtarig edo
bilorsan; Tacriibalor va tohlillor: Akademik jurnallarda
boksgularin stress saviyyasi, motivasiya vo performans
arasindaki alagoslar 6yronilir.

b) Empirik aragdirmalar (praktik todgigatlar).
Sorgu vo anketlor: Boksgulara psixoloji voziyyat,
motivasiya vo mosqci ilo miinasibatlori sorusmagq.
Misal: “Doyiis 6ncasi an ¢ox hansi psixoloji ¢atinliklo
tizlogirsiniz?” Miisahido: Mosqlordo vo doyiislords
idmanginin davranigini, mogqg¢inin yonlondirmasini
miisahido etmok. Fargli mogqgilorin strategiyalarini
miiqayiss eds bilarsan. [1, 5.293]

Psixoloji testlor vo giymatlondirmolar: Stress,
motivasiya, fokus vo oziinoinam Soviyyosini 6lgon
standart testlordon istifade; Masalon: Sport Anxiety
Scale (SAS) vo ya Athlete Coping Skills Inventory
(ACSI).

c) Analiz vo naticalor. Topladigin molumatlari
statistik vo ya keyfiyyat yoniimli analiz eds bilorsan;
Mosalon, mosqg¢inin  rolunun  idmanginin  stress
Soviyyasino tosirini miiqayise etmok; Noticolor gostorir
ki, mogsadli psixoloji hazirliq performansi artirir vo
mosqginin dastayi Kritik shomiyyat kasb edir.

2. Mohsur idmangilarin psixoloji hazirhiq barada
fikirlari.

a) Muhammad Ali — boks: Ali ddyiisdon avvol
vizualizasiya va 0ziino inam texnikalarindan istifado
edirdi; Dediyi kimi, “Mon artiq qalib goldiyimi
gormiigom, qalan1t sadoCo ddyiismokdir.” Buradan
aydin olur ki, psixoloji hazirliq yalniz fiziki masq deyil,
hom ds zehni sokillondirmo va 6ziinoinamdir. [5, s.273-
280]

b) Mike Tyson —boks: Tyson deyirdi ki, doyiisdon
owval Oziinii sakitlogdirmok ii¢iin nofas mosqlari vo
fokuslanma vacibdir; O, ham da ragibi gorxutmagla
psixoloji istiinlik qazanmaga ¢alisirdi, yoni psixoloji
strategiyani ddyiisiin bir hissasi kimi goriirdii.

3. Aragdirmaya inteqrasiya yollari. Sitata
osaslanan analiz: Mohsur idmangilarin - dediklarini
birbasa sitatlarla aragdirmaya olavo etmok; Masalon:
“Muhammad Ali doyiisdon ovval vizualizasiya ilo
hazirlagird: (Ali, 1975).”

Fiziki vs psixoloji hazirligin miiqayisasi: Onlarin
tocriibolorine baxaraq idmangilarin fiziki vo zehni
mosqlarinin qarsiligli tasirini goéstarmak. [4, 5.380-382]

Elmi yenilik:

Bu todqigatin elmi yeniliyi boks idmaninda
psixoloji hazirhgin yalniz imumi nazori aspekt kimi
deyil, konkret komponentlor (fokus va konsentrasiya,
stress vo qorxu ilo miibarizo, motivasiya vo 6ziinsinam,
strategiyaya psixoloji adaptasiya) lizra sistemli sokildo
tohlil edilmasindon ibarotdir. Arasdirmada mosqginin
rolu ayrica vo kompleks faktor kimi giymotlondirilir vo
onun idmang¢inin psixoloji vaziyyatine tosiri empirik
metodlarla (sorgu, miisahido vo psixoloji testlor)
osaslandirilir. Bundan olava, moshur boksgularin
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tocriibalorinin  (vizualizasiya, nafss texnikalari,
psixoloji stiinliik strategiyalar1) elmi gorgivados

inteqrasiyasi psixoloji hazirligin praktik vo totbigi
modelinin formalasdirilmasina imkan yaradir. Bu
yanasma fiziki vo psixoloji hazirhgin garsiligl tosirini
miiqayisali sokilda tagdim etmoklo méveud adobiyyata
yeni baxis bucagi olavo edir.

Elmi va praktik shamiyyati:

Tadqiqatin naticolori boksgularin performansimin
artirilmasinda psixoloji hazirligin holledici rolunu
sibut edir vo bu sahado  mosqgi-idmanci
miinasibatlorinin optimallagdirilmas: {i¢iin asas verir.
Oldo olunan naticalor mogq prosesindo psixoloji
hazirliq programlarmin hazirlanmasina, stressin idars
olunmasi va fokusun giiclandirilmasi iigiin effektiv
metodlarin totbigine komok edos bilor. Eyni zamanda,
bu aragdirma idman psixologiyasi sahasinds ¢aligan
miitoXassislor, mosqgilor vo idmangilar {igiin praktik
tovsiyalor togdim edir. Todgigat hamginin galocok elmi
islor {igiin baza rolunu oynayaraq, doyiis idmanlarinda
psixoloji faktorlarin daha dorindon &yrenilmasine vo
fordi yanagmalarin inkisafina sorait yaradir.
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