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Boksda psixo-fizioloji vo fizioloji faktorlar:
rolu, analizi vo praktiki shomiyyati

Xiilasa

Boksda psixo-fizioloji faktorlar performansa tosir edir. Psixoloji faktorlar: motivasiya, fokus,
qorxu va stres idarasi. Fizioloji faktorlar: lirok-damar sistemi, azalo giicli vo enerji metabolizmi.
Psixo-fizioloji inteqrasiya idmang¢inin maksimum performansini tomin edir. Masqgi vo idmangt fordi
programlarla performansi optimallagdirir. Boks hom anaerobik, hom ds aerobik enerji tolob edir.
Borpa vo adaptasiya proseslari fiziki vo psixoloji gostoricilori artirir. Psixoloji hazirliq stress vo qorxu
ilo miibarizo aparmaga imkan verir. Fiziologiya idmang¢inin doziimliilityiinii artirir. Masq proqrami
fordi xtlisusiyyatlora uygun tonzimlonir. Psixo-fizioloji faktorlar zodelonma riskini azaldir. Fokus vo
motivasiya ddyiis zaman kritik rol oynayir. [idmang1 badon reaksiyasmi izloyorok optimal performans
tomin edir. Sosial va psixoloji dostok idmanginin inkigafina tasir edir. Boks fiziki, psixoloji vo sosial
inkisaf tigiin platformadir.

Acgar sozlar: boks, psixo-fizioloji faktorlar, performans, motivasiya, fokus, stressin idara
olunmasi, qorxu, tirak-damar sistemi, azalo giicii, enerji metabolizmi, anaerob va aerob enerji
tominati, adaptasiya, barpa proseslori, doziimliliik, fordi masq programi, zadalonmonin
profilaktikasi, sosial-psixoloji dastok
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Psycho-Physiological and Physiological Factors in Boxing:
Role, Analysis and Practical Importance

Abstract

In boxing, psycho-physiological factors affect performance. Psychological factors: motivation,
focus, fear and stress management. Physiological factors: cardiovascular system, muscle strength and
energy metabolism. Psycho-physiological integration ensures maximum performance of the athlete.
The coach and athlete optimize performance with individual programs. Boxing requires both
anaerobic and aerobic energy. Recovery and adaptation processes increase physical and
psychological performance. Psychological preparation allows you to cope with stress and fear.
Physiology increases the endurance of the athlete. The training program is adjusted according to
individual characteristics. Psycho-physiological factors reduce the risk of injury. Focus and
motivation play a critical role during the fight. The athlete monitors the body's response and ensures
optimal performance. Social and psychological support affects the development of the athlete. Boxing
is a platform for physical, psychological and social development.

Keywords: boxing, psycho-physiological factors, performance, motivation, focus, stress
management, fear, cardiovascular system, muscle strength, energy metabolism, anaerobic and
aerobic energy supply, adaptation, recovery processes, endurance, individual training program,
injury prevention, socio-psychological support

Giris

Boks, fiziki vo psixoloji toloblori yiiksok olan idman néviidiir. Bu idman noviinds yalniz texniki
bacariq vo ddyiis strategiyasi deyil, hom do idmanginin fizioloji va psixoloji hazirligi doyiis naticasine
birbasa tosir edir. Psixo-fizioloji faktorlar, yoni idman¢inin hom fiziki, ham ds psixoloji voziyyatini
ohato edon amillor, doylis zamani performansin asas gostariciloridir. Fiziologiya elmi iso boksgunun
enerji sorfini, ozalo foaliyyatini, lirok-damar sistemini vo barpa proseslorini aragdiraraq mosq vo doyiis
performansimi optimallasdirmaga imkan verir. Psixologiya vo fiziologiya elmlori idmangilarin
performansini yalniz fiziki bacariqlarla deyil, hom ds psixoloji vo sosial faktorlarla slagalondirir.
Boks idmani fordi vo kontakt xarakter dasidigi liciin psixo-fizioloji va fizioloji faktorlar idmanginin
doyiisdoki ugurunu birbasa miioyyon edir. Psixoloji aspektlor motivasiya, fokus, stresso davamliliq
vo qorxu ilo davranisa tosir edir; fizioloji aspektlor iso lirok-damar foaliyyati, enerji sorfi, ozalo giicii
va barpa proseslorini ohato edir. (Bompa, Periodization, 2018).

Tadqiqat

Psixo-fizioloji faktorlarin mahiyyati

Psixoloji faktorlar: motivasiya, Oziinoinam, fokus, streso davamliliq, gotiyyst vo strateji
adaptasiya qabiliyyati;

Fizioloji faktorlar: tirok-damar foaliyyati, ozalo giicii, ¢eviklik, enerji sorfi, yorgunluga qarsi
doziimliiliik vo borpa;

Psixo-fizioloji faktorlar qarsiliqht tesir gostorir: fiziki yorgunluq psixoloji sabitliyi tosir edir,
motivasiya va fokus iso fizioloji performansi giiclondirir.

Mogsad-idmangmin performansini maksimuma catdirmaq; Davamliliq vo ddziimliililyii
artirmaq; Stress vo qorxu ilo miibarizo aparmaq; Zadolonmao riskini azaltmaq; Masq vo doyiis
programlarini fordi tonzimlomak.
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Ohomiyyati-Psixoloji: motivasiya, 6ziinoinam, fokus, stressin idarssi; Fizioloji: iirok-damar
déziimliiliiyii, enerji metabolizmi, ozolo giicii, barpa vo adaptasiya; inteqrasiya: psixoloji vo fizioloji
gostaricilor bir-birini tamamlayir, mosq programlari buna uygun hazirlanir. (McArdle, Katch, &
Katch, 2015).

Fiziologiyanin rolu bokscular iiciin- Urok-damar sistemi: ddyiis vo mosq zamani davaml enerji
tomin edir; ©zolo vo horokot sistemi: ¢evik zorbo vo miidafio horokotlori; Enerji vo metabolizm:
anaerobik vo aerobik enerji istifadosi; Borpa vo adaptasiya: yorgunluqdan sonra barpa vo zodslorin
qarsisinin alinmast.

Fizioloji aspekt. Bokscular hor ddyiisdoe yiiksok temp vo fiziki gorginlik yasayir, buna goro: Urok-
damar sistemi maksimum isloyir, doziimliiliik test edils bilir. Anaerobik vo aerobik enerji sistemlori
eyni vaxtda isloyir, metabolizm vo enerji idarasi miisahido olunur. Bu sebabdon fizioloji faktorlar
tohlil etmok {i¢lin davamli va partlayici enerji sorfi tolob edon bir idman névii segmak vacibdir.
(Martens, 2012).

Psixoloji aspekt. Boks ddyiislori hom fiziki, hom da psixoloji stres yaradir: Idmang1 qorxu, stress
vo panika ilo lizlogir. Motivasiya, fokus va strategiyaya uygun davranis bu idman noviinds hoyati
ohomiyyat dasiyir. Yoni, psixoloji faktorlar doyiis noticasine birbasa tosir edir vo tohlil {i¢lin aydin
niimunalar verir.

Mosqgei vo idmanginin digqot etmoli oldugu mogamlar- Mosqgi: performansi izlomok, mosq
intensivliyini tonzimlomok, barpa va istirahot planlamasi, zodalorin garsisini almaq; idmanci: badon
reaksiyasini dinlomok, fokus vo texnika, barpa vo qidalanma, psixoloji sabitlik. (Powers, & Howley,
2017).

Analiz yollari- Boksda psixo-fizioloji faktorlar: analiz etmak ti¢iin istifads olunan asas tisullar:

a) Fizioloji testlor

« Urak ritmi vo VO2 max monitoringi — davamliliq va enerji istifadosini 6lgiir.

» Ozolo giicli vo ¢eviklik testlori — zarbalorin siirat vo doqiqliyini qiymatlondirir.

* Metabolizm va laktat testlori — yorgunluq saviyyasini gostorir.

b) Psixoloji testlor vo miisahido

* Stress vo motivasiya testlori (Sport Anxiety Scale, ACSI vo s.).

* Vizualizasiya vo fokus testlori — doylis zaman1 digqgoat vo konsentrasiyani olgiir. (Weinberg, &
Gould, 2018).

* Miisahido vo intervyular — mosq¢i vo idmangmin davranis vo emosional voziyyatini
qiymatlondirir.

¢) Inteqrativ analiz

* Fizioloji va psixoloji gostaricilor birlogdirilorok idmanginin ddyiis vo mosq zamani performansi
qiymotlondirilir.

Moasqei vo idmanginin digqgat etmali oldugu moagamlar.

Mosqgi: Fiziki vo psixoloji gostoricilori izlomok; Masq intensivliyi vo borpa miiddatini fordi
tonzimlomok; Stress vo motivasiya saviyyasind uygun taktiki planlama aparmaq; Zodalonma riskini
vo yorgunlugu minimuma endirmok (Vealey, 2007).

Idmang1: Bodon reaksiyasini dinlomok: yorgunluqg, nafosalma, ozolo agrisi; Fokus, texnika vo
strateji adaptasiyaya diqqgot etmok; Borpa vo qgidalanmaya omol etmok; Motivasiya vo psixoloji
sabitliyini qorumaq; Bu analiz masq¢inin mosq proqramini fordi adaptasiya etmasins imkan verir.

Natica

Boksda psixo-fizioloji vo fizioloji faktorlar idmanc¢inin performansini, doéziimliililyiinii vo
borpasint maksimuma ¢atdirir. Masqgi vo idmangi birlikde bu faktorlart izloyarsk optimal masq vo
zadosiz doyiis tomin edirlor. Bu yanagsma hom fordi inkisaf, hom do sosial vo idman etikasi
baximindan boyiik oshomiyyat kasb edir. Boksda fiziologiya elmi idman¢inin fiziki performansini,
doziimliliyiinii vo borpasini optimallagdirir. Mosq¢i bu molumatlardan istifade edersk maosq
programini fordi xiisusiyyatlora uygun tonzimlayir, idmangi ise badonini dinloysrok maksimum
performans vo zodasiz ddyiis tomin edir. (Vealey, 2018).
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Tadqgigatin elmi yeniliyi ondan ibarstdir ki, boks idman ndviindo psixo-fizioloji vo fizioloji
faktorlarin qarsiligh tosiri kompleks sokildos tohlil edilir vo bu faktorlarin idmanginin performansina
tosir mexanizmlori sistemli yanagma ilo arasdirilir. Movcud elmi odobiyyatda boksgularin fiziki
hazirlig1 vo psixoloji vaziyyati ayri-ayriliqda todqiq olunsa da, bu todqigatda homin komponentlorin
inteqrativ xarakteri xiisusi olaraq vurgulanir. Arasdirmada psixoloji amillor (motivasiya, fokus,
emosional sabitlik, stress vo qorxu ilo miibariza bacarigl) ilo fizioloji gdstericilor (lirok-damar
sisteminin foaliyyati, 0zalo giicli, enerji metabolizmi vo barpa proseslori) arasinda qarsiliqli slage elmi
osaslarla izah edilir (Zatsiorsky, & Kraemer, 2020).

Toadqiqatin digor elmi yeniliyi psixo-fizioloji faktorlarin idmang1 performansina tasirinin yalniz
nozori deyil, hom do praktik miisahidolor vo analiz metodlar: vasitasilo izah edilmasidir. Bu yanasma
idman maosq prosesindo psixoloji hazirligin vo fizioloji monitoringin paralel gokilde totbiginin
vacibliyini gostorir. Beloliklo, tadqiqat boks idmaninda performansin artirilmasi ii¢iin psixoloji vo
fizioloji komponentlorin vahid sistem kimi nozordon kegirilmosinin zoruriliyini asaslandirir. (Vealey,
2007).

Arasdirmada homginin bokscularin mosq vo yaris foaliyystinds enerji tominati sistemlorinin
(anaerob va aerob enerji mexanizmlorinin) rolu vo onlarin psixoloji voziyyetlo qarsiligli olagoesi genis
sokilda tohlil olunur. Bu yanagsma idmanginin ytiksok gorginlik soraitinde gorarvermo qabiliyyatinin
vo fiziki davamliliginin eyni vaxtda formalasdigini gostorir. Notico etibarilo, psixo-fizioloji
faktorlarin kompleks sokildo Gyronilmosi boks idmaninda elmi osaslandirilmis mosq sisteminin
formalagdirilmasina yeni yanagma toqdim edir.

Todqgigatin totbiqi ohomiyyati iso oldo olunan noticalorin mosq prosesindo vo idmangilarin
hazirliq sistemindo istifado oluna bilmosi ilo baghdir. Arasdirmanin noticolori mosqgilors
idmangilarin psixoloji vo fizioloji gostoricilorini daha doqiq qiymetlondirmoyo, mosq yiikiinii fordi
xiisusiyyatlora uygun planlasdirmaga vo idman performansini optimallasdirmaga imkan verir. Eyni
zamanda bu yanasma mosq prosesindo yorgunlugun diizgiin idaro olunmasma, borpa
mexanizmlorinin somorali togkilino vo zodslonmao riskinin azaldilmasina sorait yaradir. (Bompa,
2018).

Bundan slavo, todqigatin naticolori idman psixologiyasi vo idman fiziologiyasi sahasindo calisan
miitoxassislor liclin do praktik shomiyyat kasb edir. Psixoloji hazirliq metodlarinin va fizioloji
monitoring iisullarmin birgs totbiqi idmang¢inin yarig soraitinde emosional sabitliyini artirir, stress vo
gorxu ilo miibarizo bacariqlarini inkisaf etdirir vo natico etibarilo yliksok idman noticolorinin oldo
olunmasina kdmok edir.

Beloliklo, aparilmis todgigat boks idmaninda psixo-fizioloji vo fizioloji faktorlarin
inteqrasiyasinin idmangi1 performansinin artirilmasinda miithiim rol oynadigini gostorir. Arasdirmanin
naticolori hom nozori, hom do praktik baximdan oshomiyyatli olub, idmangilarin hazirliq sisteminin
elmi osaslarla tokmillosdirilmasine tohfa verir. (Martens, 2012).
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