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Moashur bokscularin zodadan sonra yarislara yenidon hazirhg:
vd adaptasiya prosesi

Xiilasa

Bu mogalodo moshur bokscularin zododon sonra yariglara yenidon hazirliq vo adaptasiya
proseslori arasdirilir. Zadslorin bokscularin fiziki vo psixoloji vaziyyatine tasiri, eloco do onlarin
borpa miiddatinds totbiq olunan metodlar sistemli sokildo tohlil edilir. Arasdirmada gostarilir ki, barpa
prosesi yalniz fizioloji reablitasiya ilo mohdudlasmir, hom do psixoloji adaptasiya, mental masqlor vo
fordi hazirliq planlariin optimallasdirilmasi ilo miisayiat olunur.

Moshur boksgularin xiisusilo Muhammad Ali vo Mike Tyson kimi idmangilarin tocriibasindon
niimunslor gatirilorak, zododon sonra fiziki, psixoloji vo taktiki adaptasiyanin qarsiliqli olagasi izah
edilir. Maqgalada hom pesokar, hom ds hovaskar bokscular {i¢iin forqli barpa strategiyalariin 6nomi
vurgulanir.

Naticalor gostorir ki, diizgiin strukturlasdirilmis borpa vo adaptasiya prosesi boksgularin fiziki
doziimliliyiinii, emosional sabitliyini vo yaris performansini artirmaqla yanasi, zodslorin
tokrarlanma riskini do azaldir.
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The Preparation and Adaptation Process of Famous Boxers
Returning to Competition After Injury

Abstract

This article examines the processes of preparation and adaptation of famous boxers returning to
competition after injuries. It analyzes the impact of injuries on athletes’ physical and psychological
conditions and systematically evaluates the methods applied during the rehabilitation period. The
study demonstrates that the recovery process is not limited to physiological rehabilitation but also
includes psychological adaptation, mental training, and optimization of individualized training
programs.

Drawing on the experiences of well-known boxers such as Muhammad Ali and Mike Tyson, the
article explains the interconnection between physical, psychological, and tactical adaptation after
injury. It emphasizes the importance of differentiated recovery strategies for both professional and
amateur boxers.

The findings indicate that a properly structured recovery and adaptation process enhances
physical endurance, emotional stability, and competitive performance while reducing the risk of re-
injury.

Keywords: boxing, post-injury recovery, psychological adaptation, physiological rehabilitation

Giris

Boks yiiksok intensivlik vo fiziki tozyiq tolob edon idman noviidiir. Hor doyiis vo masq zodalonmo
riskini artirir. Zodolor boksgunun fiziki vo psixoloji voziyyatina ciddi tasir gostarir vo onlarin yarislara
hazirlagsmasini gecikdira, performansini azalda bilar.

Moshur bokscularin tocriibasi gostorir ki, zododon sonra yarisa qayitmaq yalniz fiziki barpa ilo
mohdudlagmir. Onlar hom do psixoloji adaptasiya vo mosq planlarinin optimallasdiriimas: ilo
maksimum performans slds edirlor. Bu proses fiziki, psixoloji vo taktiki adaptasiyani birlogdirir vo
boksgunun tam potensialina qayitmasini tomin edir. (Andersen, & Williams, 1997, s. 294)

Tadqgiqat

Boks yiiksak intensivlik vo risk tolob edon idman néviidiir. Hor doyilis vo mosq zodslonmao
ehtimalini artirir. Heveskar boksgular, pesokar idmangilardan forqli olaraq, bozon fiziki vo psixoloji
adaptasiya sahosindo kifayot qodor resursa malik olmurlar, buna goéro do zododon sonra yarisa
gayitmagq ti¢lin xiisusi yanagma tolob olunur (Weinberg, & Gould, 2015).

Zododon sonra hazirliq prosesi yalniz barpa ilo mahdudlasmir. Heveskar bokscularin yariglara
qayidist fiziki giic, doztimliiliik, texniki bacariqlar, motivasiya va psixoloji sabitlik kimi miixtalif
saholori ohato edir. Bu saholor diizgiin idars olunmadiqda yaris performansi azala biler vo zodslonma
riski arta bilar.

Zdadoan Sonra Fizioloji Barpa

a) 9zalo vo oynaq sisteminin barpasi. Zadalor boksgunun azalo, bag vo oynaq sistemino tosir
gostorir. Mashur idmangilar barpa prosesinoe xiisusi diqqat yetirirlor: Muhammad Ali zodadon sonra
ylingiil mosqlorlo ozololorini yenidon horokoto gotirirdi; Mike Tyson ciddi ozalo va oynaq
zadolorindon sonra xiisusi fiziki terapiya vo funksional mosqlor ilo giiciinii barpa etmisdir.

Bu morholodo masq intensivliyi asagi olur, mosqlor asason: Ozolo elastikliyini artiran yiingiil
mosqlor; Iltihabin vo agrinin azalmasini tomin edon terapevtik masqlor; Osas texnika va ayaq
harokatlori ilo minimal fiziki stress (Ardern, Taylor, Feller, & Webster, 2013).

b) Urok-damar sistemi vo aerobik barpasi. Zododon sonra iirok-damar sistemi performansinin
yenidon barpasi vacibdir. Mashur bokscgular bu morhaloda: Yiingiil qagis, iizgliciililk vo velosiped
mogqlori ilo doziimliiliiyii borpa edir; Hoddindon artiq intensiv moasqlordon qagaraq yorgunlugu

azaldirlar; Enerji sistemlorinin adaptasiyasini yavag-yavas artirirlar. (Walker, Thatcher, & Lavallee,
2007, s. 178).
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Metodlar va Tacriiba

a) Fordi mogq programlari. Maghur boksgular {i¢lin zododon sonra mosq proqrami fordi hazirlanir:
Zaxdonin novii vo siddatine gora masq intensivliyi tonzimlonir; Yiingiil masqlordon sonra giic, ¢eviklik
va taktiki mosqlors kegilir (Kellmann, 2002).

b) Psixoloji mosqlor. Vizualizasiya: Qalobo vo zorbolori zehinds tokrarlamaq; Stress idarosi:
Nofos mosqlori, relaksasiya, meditasiya; Fokus mosqlori: Simulyasiya doytislori, texniki vo taktiki
gorarlar

c¢) Boarpa vo fizioterapiya. Masaj, ultrasas terapiyasi, soyuq-isti kompreslor; ©zolo elastikliyi vo
oynaq harakatliliyinin artirtlmast; Qidalanma vo barpa suplementlorinin istifadosi.

Analiz vo ©Ohomiyyot:

1. Fiziki adaptasiya: Zododon sonra ozsls, oynaq vo lirok-damar sistemi borpa olunur,
doziimliilik artirilir.

2. Psixoloji adaptasiya: Yaris qorxusu azalir, motivasiya, fokus vo emosional sabitlik tomin
edilir.

3. Taktiki adaptasiya: Simulyasiya doyiislori vo mental mosqlor idmanginin goerarverma stiratini
vo taktiki performansini qoruyur.

4. Uzunmiiddatli performans: Zadodon sonra diizgiin adaptasiya idmanginin doyiis vo masq
prosesindo maksimum performans vo zodasiz foaliyyat géstormosini tomin edir. (Wiese-Bjornstal,
Smith, & LaMott, 1990, s. 20)

92315 vd oynaq sisteminin barpasi.

Heveskar bokscular iiciin zododon sonra borpa prosesi asagi intensivlikdon baslayir: ©zaslo
elastikliyini borpa edon yiingiil mosqlor — stretching, yiingiil aerobik harakatlor; Oynaq
horakatliliyinin artirilmasi — 9zalo va oynaq elastikliyini qorumagq lg¢iin fizioterapiya tisullar; ©zalo
giiciinii todricon artirmaq — yiingiil agirliq moasqlori vo texnika mosqlori (Sarkar, & Fletcher, 2014);

Urok-damar sistemi vo déziimliiliik.

Heveskar Boksgularin Zadodon Sonra Yariglara Hazirlig1 ve Psixo-Fizioloji Adaptasiya

Pesokar idmangilar kimi moshur boksgular da zododon sonra bu morhoalodon kegir, lakin
heveskarlar ti¢iin istirahat vo borpa miiddsti daha uzun ola bilor (Podlog, & Eklund, 2007).

* Heveskar boksgularin doziimliiliiyi pesokarlar qodor yiiksok olmayir, buna goro borpa
moarhoalasinds yiingiil qagis, velosiped, tizgiigiiliik kimi mosqler istifade olunur.

* Zododon sonra enerjini diizglin idaro etmoak, haddindon artiq yorgunlugdan qagmaq iigiin
moasqlarin intensivliyi tadricen artirlir.

Psixoloji Adaptasiya. Yaris qorxusu vo 0ziinoinam: Zododon sonra heveskar bokscular yaris
gorxusu vo 0zilina siibho yasayirlar; Vizualizasiya vo mental mogqlor bu qorxunun garsisin1 almaga
komok edir; Doyiis ssenarilorini zehindo tokrarlamagq; Qoaloboni vo diizgiin zarbalori tosovviir etmok;
Moshur boksgular, masalon, Muhammad Ali vo Mike Tyson da zodadon sonra vizualizasiya tisullarini
istifads etmislor. Heveskarlar iso bunu sads masq formalarinda totbiq eds bilorlor (Prentice, 2015).

Fokus vo konsentrasiya: Heveskarlar li¢lin yaris zamani fokus bozon asanliqla yayina bilar,
xiisusilo zododon sonra Oziinoinam azaldiqda; Tocriiboli mosqgilor simulyasiya ddytislori, qisa
sparringlor vo nofas masqlori ilo fokus vo konsentrasiyani artirirlar (Walker, & Thatcher, 2017).

Emosional stabillik: Zododon sonra idmangilar emosional gorginlik yasayir; Psixoloji adaptasiya
mosqlori — meditasiya, qisa motivasiya sessiyalari, tocriiboli mosqe¢i dostoyi — emosional sabitliyi
gorumaga komok edir. (Weinberg, & Gould, 2018, s. 74).

Elmi islor gostarir ki, boksc¢ular arasinda ol va qol zodslori, bag vo oynaq problemlari on ¢ox rast
golinonlordondir vo onlarin borpasinda funksional performansin qiymatlondirilmosi mithiim rol
oynayir. Bu tadqiqatlar zodoslorin xiisusiyyatlorini, tokrar riskini vo funksional adaptasiyani analiz edir
ki, bu da mosqg¢i vo idmancginin fiziki vo psixoloji hazirliq strategiyalarini planlagdirmasinda vacib
rol oynayir (Reardon, et al., 2019).
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Notica

Moshur bokscularin tacriibasi gostarir ki, zododon sonra yarislara qayitmaq yalniz fiziki borpa ilo
mohdudlagmir. Psixoloji adaptasiya, mental mosqlor vo fordi mosq proqramlart idmanginin hom
fiziki, ham da psixoloji potensialin1t maksimuma g¢atdurir.

* Zododon sonra boksgu fokus, motivasiya, doziimliiliik vo qotiyyst ilo yarisa qayidir.

* Mosqeilor hom fiziki, hom do psixoloji adaptasiya metodlarini totbiq edorok idmanginin
maksimum performansini tomin edirlor.

Bokscularin Zadadon sonra psixoloji strategiyalar1 zodo borpasinin on 6nomli hissolorindon
biridir. Fiziki reablitasiya effektli olsa da, idman¢inin 6ziinoinami, motivasiyasi vo emosional
stabilliyi olmadan tam performans qayitmasi ¢otin olur. Buna goro do mosqgi vo psixologlar birgo
isloyorok idmang¢ini fiziki borpa ilo yanasi zehni hazirlasmaya da yonlondirirlor. Psixoloji
strategiyalar zado sonrasi yaralanma miialicesinin yalniz fiziki hissasini deyil, mentorlugu,
motivasiyani, rofti vo fokuslanmani do shato edir. Bu strategiyalar idmanginin yalniz barpa prosesini
stiratlondirmir, hom do yarisa daha giiclii, zehni cohatdon hazir sokildo qayitmasina kdmok edir. Yoni,
fiziki mosqlor vo rest borpa edorkon, psixoloji strategiyalar idmang¢inin zoif anlarini giico ¢eviron asas
elementdir. Zododon sonra borpa prosesi birbasa “yarisa qayidis” hodofi ilo aparila bilmoz — bu,
psixoloji stress yarada bilor. Mosqgilor idmangilara SMART (Spesifik, Olgiilo bilon, ©ldo edils bilon,
Realist, Vaxtla mohdudlasdirilmis) mogsadlor qoymagi maslohot goriirlor. Zododon sonra yarisa
hazirlasma dovriinde idmangilar stress, qorxu vo diisiincolordon diqqgoti yayindirmaq iigiin ndvbati
strategiyalardan istifado edirlor. Psixoloji todqiqatlar gostorir ki, zododon barpa prosesindo sosial
dostok on vacib faktorlardan biridir. Dost-ailo dostoyi, mosqgi-idmangi miinasibati, idman
komandasinin pozitif miihiti idmang¢inin sorumlulugunu artirir vo psikoloji soviyyani stabil saxlayir.
Zodo psixologiyast elmi gostorir ki, zodo ilo bagli yanlis inanclar vo qorxular idmanginin
performansini asagi sala bilor. Masalon, “artiq avvalki soviyyom olmayacaq” kimi diisiincalor stressi
artirir vo emosional zorbo yaradir. Elmi todqiqatlar gostorir ki, psixoloji resiliensiya-stresso vo
zadolors qarsi dayaniglilig-idmanginin yaralanma sonrasi daha tez qayitmasinin osas faktorudur.

Todqgiqatin elmi yeniliyi bokscgularin zododon sonra yaris foaliyyotino qayidis prosesinin
kompleks vo sistemli sokildo arasdirilmasinda ifado olunur. Moqalods zado sonrasi borpa yalniz
fizioloji reabilitasiya kimi deyil, hom ds psixoloji adaptasiya, mental hazirliq vo taktiki bacariqlarin
yenidon formalasdirilmasi kontekstindo tohlil edilmisdir. Arasdirma ¢orgivasindo moshur boksgularin
tocriibasi vo elmi monbolor asasinda zodo sonrast hazirliq prosesinin asas morhalslori miisyyen
edilmis, fiziki vo psixoloji adaptasiya proseslorinin qarsiliql alagasi elmi asaslarla izah olunmusdur.

Bununla yanasi, todqiqatda pesokar vo hovaskar boksgularin zododon sonra borpa vo yarislara
hazirliq xiisusiyyaetlori miiqayisoli sokilds tohlil edilmisdir. Psixoloji hazirliq, vizualizasiya, fokus vo
konsentrasiya mosqlorinin borpa prosesindo rolu ayrica arasdirilmis vo onlarin idmanginin
motivasiyasina, emosional sabitliyina vo yaris performansina tosiri elmi baximdan asaslandirilmigdir.
Bu yanagma zodo sonrasi adaptasiya prosesinin daha effektiv togkili ligiin yeni metodiki yanagmalarin
formalagdirilmasina imkan yaradir.

Tadqiqatin totbiqi shomiyyati

Tadqigatin naticalori boks idmaninda zododon sonra barpa vo yarislara hazirliq prosesinin daha
somarali togkilino praktik tohfs vera bilor. Moagalads togdim olunan metod vo yanagmalar masqgilor,
idmangilar vo idman tibb miitoxassislori torofindon mosq prosesindo istifado oluna bilor. Xiisusilo
fordi mosq programlarinin hazirlanmasi, psixoloji hazirligin giiclondirilmoasi vo morhalali fiziki barpa
strategiyalarinin totbiqi idmangilarin fiziki hazirhiginin barpasina, performansmin artirilmasina vo
zadolorin tokrarlanma riskinin azalmasima kémok edir.
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