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Boksda masqcilorin psixoloji hazirhgi vo
onun idmanciya tasiri

Baba-9li Solimzads! ', Emin Oliyev! *', Hiiseyn Saoforov?”

Xiilasa. Bu moaqaloda boks idmaninda moasqgilarin psixoloji hazirliginin ahamiyyati va onun
idmancilarin performansina tasiri aragdirimigdir. Tadqgiqatda boksun yalniz fiziki va texniki deyil,
ham da yiiksak psixoloji hazirliq talob edan idman novii oldugu vurgulanmisdir. Magq¢inin emosional
sabitliyi, motivasiya bacarig, iinsiyyat qurma tisulu va stressi idara etma saviyyasinin idmanginin
oziinainamina, doyiis zamani qararvermasina va yaris naticalorina birbasa tasir etdiyi géstorilmisdir.
Moaqalada yaris qorxusu, psixoloji tozyiq, motivasiya itkisi vao oziinainam problemlori kimi asas
psixoloji faktorlar tohlil edilmis, onlarin aradan qaldiriimasinda masqginin rolu izah olunmugsdur.
Homginin, vizualizasiya, nafas texnikalari, konsentrasiya masqlori va psixoloji danisiq kimi effektiv
psixoloji hazirliq metodlar: tagdim edilmigdir. Maqgalada diinya boks tarixinda taninmis magqgilorin
— Cus D’Amato, Freddie Roach, Emanuel Steward, Teddy Atlas va Angelo Dundee-nin psixoloji
vanasmalart vo metodlart da arasdirilmigdir. Notico olaraq gqeyd olunmusdur ki, miiasir boks
sisteminda yiiksak natica alda etmak iti¢ciin masqginin psixoloji hazirligi vacib amillordan biridir va
magsqcilar psixologiya sahasinda biliklorini daim inkisaf etdirmalidiriar.

Acgar sozlar: boks, psixoloji hazirliq, masq¢i, idmangi, motivasiya, stressin idara olunmasi,
oziinainam, psixoloji tasir, yaris psixologiyasi, vizualizasiya, masqg¢i-idmangi miinasibatlori, mental
hazirhq
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Psychological Preparation of Boxing Coaches and its
Influence on Athletes

Baba-Ali Salimzadeh! °*, Emin Aliyev'! “', Huseyn Safarov?”

Abstract. This article examines the importance of psychological preparation of boxing coaches and
its impact on athletes’ performance. The study emphasizes that boxing is not only a physically and
technically demanding sport, but also one that requires a high level of psychological readiness. It is
shown that a coach’s emotional stability, motivational skills, communication style, and ability to
manage stress directly affect an athlete’s self-confidence, decision-making during competition, and
overall performance outcomes. The article analyzes major psychological factors such as fear of
competition, psychological pressure, loss of motivation, and self-confidence issues, while explaining
the role of the coach in overcoming these challenges. In addition, effective methods of psychological
preparation, including visualization, breathing techniques, concentration exercises, and
psychological communication, are presented. The article also explores the psychological approaches
and methods of famous boxing coaches in world boxing history, including Cus D ’Amato, Freddie
Roach, Emanuel Steward, Teddy Atlas, and Angelo Dundee. In conclusion, it is noted that in modern
boxing, the psychological preparation of coaches is one of the key factors for achieving high-level
results, and coaches should continuously improve their knowledge in the field of sports psychology.

Keywords: boxing, psychological preparation, coach, athlete, motivation, stress management, self-
confidence, psychological influence, competition psychology, visualization, coach-athlete
relationship, mental preparation
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Giris

Boks idman novlori arasinda hom fiziki, hom do psixoloji cohatdon on ¢otin sahoalordon biri hesab
olunur. Bu idman néviindo yalniz giic, siirot vo texnika kifayot etmir. Bokscunun ugur gazanmasi
ticlin psixoloji hazirhq da mithiim rol oynayir. Psixoloji hazirlig idman¢min yaris zamani
emosiyalarini idara etmosing, qorxunu azaltmasina, 6zilinoinamini artirmasia vo yiiksok tozyiq
altinda diizglin qorar vermasina komok edir. Boksgunun psixoloji vaziyystine an ¢ox tosir edon
soxslordon biri mosqeidir. Masqei yalniz texniki vo taktiki bilik veran soxs deyil, eyni zamanda,
psixoloji dostok gostoran rohbordir. Masqginin davranigi, motivasiya iisulu, danisiq torzi vo idmangi
ilo miinasibati birbaga naticoya tasir edir. Bu sobabdon masqgilorin psixoloji hazirligi boks sistemindo
xiisusi ohomiyyat dastyir (Weinberg vo Gould, 2019; Cox, 2018; Hardy vo b., 2017).

Mbasqg¢inin  psixoloji  hazirliginin mahiyyati. Psixoloji hazirliq mosq¢inin emosional sabitliyi,
insanlarla diizgiin linsiyyat qurmaq bacarigi, motivasiya yaratmaq qabiliyyati vo yaris stresini idaro
etmok bacarig1r demokdir. Mosqci idmangiya yalniz texniki gostoris vermir, hom do onun psixoloji
dayaq noqtasine gevrilir. Yarig 6ncosi vo yarls zamani magqginin sakit, inamli va idaraedici olmasi
idmangi tigiin tohliikasizlik hissi yaradir.
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Tadqgiqat

Psixoloji cohatdon hazirliqlt masqgi asagidaki xiisusiyyatlora malik olur:
* Emosiyalarini idars edir;

* Tozyiq altinda gorar qobul eds bilir;

» Idmangni ruhlandira bilir;

* Konfliktlori diizgiin hall edir;

+ Idmangmin psixoloji vaziyyatini hiss edir;

* Stress zamani panikaya diismiir.

Boksda psixoloji faktorlarin rolu: Boks yariginda idmang1 yalniz raqible deyil, hom do 6z qorxusu,
hoyacani va daxili tozyiqi ilo miibarizo aparir.

Psixoloji faktorlar asagidaki hallarda 6ziinii gostorir:

1. Yar1s qorxusu. Bir cox bokscu yarigdan ovval narahatliq kegirir. Maglub olmaq qorxusu, zods almaq
ehtimali vo tamasagi1 qarsisinda ¢ixis etmok stress yaradir.

2. Oziinsinam problemi. Idmang1 6ziina inanmadiqda texniki iistiinliiklorini tam gdstora bilmir.

3. Tazyiq altinda davranmis. Hakim qorarlari, tamasaci reaksiyasi vo roqibin giicii psixoloji gorginlik
yaradir.

4. Motivasiya azligi. Uzun miiddot mosq edon idmangi1 bozon yorgunluq vo motivasiya itkisi yasayir.
Bu hallarda mosqgi psixoloji lider kimi ¢ixis etmolidir (Roach, 2012).

Moasqcinin idmancgiya psixoloji tasiri. Moasqg¢i idmanginin psixoloji durumuna bir neg¢o istiqamotdo
tosir edir. Motivasiya verilmosi. Masqgei diizgiin s6z se¢imi ilo idmancgida inam yarada bilor. Bozon
yarisdan ovval deyilon bir climlo belo idmanginin performansini doyiso bilir (Atlas, 2020; Loehr,
2016). Motivasiya yalniz yiiksok soslo qisqirmaq deyil. ©sl motivasiya idmang¢inin daxili enerjisini
oyatmaqdir.

Giivan formalasdirilmasi. Idmang1 masqgisine giivonmolidir. ©gor idmang1 mosqginin qorarlarina
inanirsa, yarig zamani daha rahat olur.

Psixoloji sabitlik. Magqg¢i emosional olaraq balansl oldugda, idmangi da sakit qalir. Dastok Rolunun
Gliclondirilmosi. Maglubiyyast zamani mosqginin davranigi ¢ox vacibdir. Sort tonqid bozon
idmanginin psixologiyasini poza bilar.

Mosqginin yarisdan avvalki psixoloji hazirligi. Yarig 6ncosi moasqei 6zii do psixoloji olaraq hazir
olmalidir. Hazirliq morhalolori:

1. Planli diistinca: Moasqgi yaris planini avvalcadon qurmalidir.

2. Emosional nazarat: Masqei hoyocanini idmangiya dtiirmomalidir.

3. Psixoloji danisiq: Yarigdan ovval idmangi ilo motivasiya sohbati aparmaq vacibdir.

4. Manfi fikirlorin qarsisinin alinmasi: Masqci idmangiya moaglubiyyot qorxusunu azaltmaga komok
etmolidir.

Psixoloji hazirliq metodlar1. Vizualizasiya metodu: idmang¢1 gdzlorini yumaraq yaris voziyyatini
tosovviir edir. Bu metod: Oziinoinam yaradir; Stressi azaldir; Yarisa adaptasiyani artirir.

Nofos texnikalart: Darin nofas alma masqlori stressi azaltmaga komok edir.

Psixoloji danisiq: Mosqgci ilo idmangi arasinda aparilan diizgiin dialoq psixoloji rahatliq yaradir.
Konsentrasiya tolimlori: Digqati yalniz doytiiso yonoltmak vacibdir.

Masqgi-Idmangi miinasibatlori: Bu miinasibat ugurun asas faktorlarindan biridir.

Gilicli miinasibat iiclin: Qarsilighh hormot; Agiq iinsiyyat; Etibar; Dostok; Somimiyyat; Ogor
miinasibat zaifdirss, idmang1 tam potensialini géstors bilmir.

Boksda stressin idars edilmasi. Stress yarisin ayrilmaz hissasidir.
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Mosqgi asagidaki iisullarla stressi idaro edo bilor: iIdmangi ilo fordi shbot; Musiqi vo rahatlasdirici
metodlar; Nofos mosqlori; Yaris 6ncasi sakit miihit yaratmaq; Diqqgoti naticodon prosess yonaltms.
Mosqcinin psixoloji sohvlori. Bazi mosgqgilor forqindo olmadan psixoloji sohvlor edirlor. On ¢ox rast
golinon sohvlor: Hoddindon artiq qisqirmaq; Idmangini digor soxslorlo miigayise etmok;
Maglubiyyatdon sonra tohgiredici danismagq; Tozyiq yaratmaq; Idmangmin emosiyalarii nozora
almamaq. Bu hallar idmanginin psixoloji zoiflomasino sobab ola bilor (Williams, 2017). Miiasir
boksda psixologiyanin rolu. Miiasir dévrdo psixologiya idmanda asas saholordon biridir. Bir ¢ox
pesakar komandalar artiq idman psixoloqlari ils isloyirlar. Psixoloji hazirliq asagidakilara kdmak edir:
Yaris stresinin azaldilmasi; Oziinoinamin yiiksalmasi; Mental giiciin artmasi; Moglubiyyatdon sonra
borpa.

Performansin sabit saxlanilmasi. Boksda mosqginin psixoloji hazirhigi idmang¢inin ugurunda osas
faktorlardan biridir. Fiziki vo texniki hazirliq no qodor vacibdirsa, psixoloji hazirliq da bir o gqodor
ohomiyyotlidir. Mosqgi yalniz taktika Gyrodon soxs deyil, hom do lider, psixoloji dostok¢i vo
motivasiya monbayidir. Psixoloji cohotdon giiclii mosq¢i idmang¢min potensialini tam ortaya
cixarmaga komaok edir. Miiasir boks sisteminda psixoloji hazirliq olmadan yiiksak natico olde etmok
¢otindir. Buna gdro mosqgilor psixologiya sahasindo biliklorini inkisaf etdirmali vo idmangilarla
diizgiin psixoloji miinasibat qurmalidirlar.

Moshur boks masqgilorinin metodlar1 vo effektiv psixoloji tisullari. Boks tarixinds bir ¢ox moashur
mosqe¢i yalniz texniki hazirligla deyil, hom do psixoloji yanasmalari ilo forqlonmisdir. Bu masqgilor
idmanginin xarakterini formalasdirmaq, qorxunu idars etmok, motivasiya yaratmaq vo doyiis zamani
diizgiin diislincs torzi qurmagq ti¢iin xiisusi metodlardan istifado etmislor.

1. Cus D’ Amato Metodu. Cus D’ Amato boks tarixinin on mashur psixoloji yoniimlii mosqgilorindon
biri hesab olunur. O, xiisusilo Mike Tyson ila isloyarok bdyiik ugurlar alde etmisdir.

Osas prinsiplori: Qorxunu idars etmok; Psixoloji dominantliq yaratmagq; Oziineinami maksimum
artirmaq; Idmangimin diisiinco sistemini doyismok.

Effektiv metodu: Cus D’Amato deyirdi: “Qorxu normaldir, amma onu idars edon qalib olur.” O,
idmang¢ini yalniz doyliso yox, hoyat miibarizosing hazirlayirdi.

Istifado etdiyi iisullar: Vizualizasiya; Roqibi ovvolcodon analiz etdirmok; Tokrar motivasiya
s6hbatlori; Zehni giic masqlori (D’ Amato, 2015; Martens, 2017).

2. Freddie Roach metodu. Freddie Roach miiasir dovriin an ugurlu moasqgilorindon biridir. O, xtisusilo
Manny Pacquiao ilo moshur olmusdur.

Osas folsofosi: Sadolik; Tokrarlanan texnika; Siirotli gorarvermo; Roqibo uygun taktika. Effektiv
tisulu: Roach masqlords ¢coxlu sparring vo siiratli kombinasiya sistemindon istifads edirdi.

Psixoloji yanasmas1: Idmangiya tozyiq yaratmamagq. Sakit {insiyyot. Masq zaman1 pozitiv atmosfer.
Metodunun giicii: idmang1 doytiisds artiq diisiinmiir, avtomatik reaksiya verir.

3. Emanuel Steward Metodu. Emanuel Steward texniki doqiqliyi ilo taninirdi.

Osas prinsiplori: Miidafio vo mosafo nozarati; Zorba vaxtinin diizgiin segilmosi; Roqibin sohvlorindon
istifada.

Psixoloji iisullari: Ddyiis zaman1 panikanin qarsisini almagq; Idmangimi sakit saxlamaq; Raundlar
arasinda qisa tolimat vermok.

Moshur metodu: “Az danis, doqiq danis.” Bu prinsip idmanginin beynini yormamaga komak edir.

4. Teddy Atlas Metodu. Teddy Atlas emosional motivasiya iisullar1 ilo taninir.

Osas xiisusiyyetlori: Giiclii motivasiya nitqleri; Doyiis ruhu yaratmaq; Idmangin1 psixoloji olaraq
“oyatmaq”.

Effektiv psixoloji tosiri: Atlas idmangini emosional olaraq yiiksaltmoyo ¢aligirdr. Istifado etdiyi

iisullar: Hodof hissi yaratmaq; Soxsi hekayolor danismagq; Inam {izorinde islomok (Bird vo Cripe,
2016; Mamedov, 2021; Platonov, 2015).
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5. Angelo Dundee Metodu. Angelo Dundee mashur boks¢u Muhammad Ali ilo islomasi ilo taninir.
Osas prinsiplori: Doylisciliniin 6z stilini qorumaq; Psixoloji rahatliq; Yaris zamani stressi azaltmagq.

Effektiv metodu: Dundee idmangiya ¢ox sort davranmirdi.

Onun mogsadi: Idmangmin dziinii sorbast hiss etmasi; Psixoloji tozyiqin az olmasi; Dyiis zamani
yaradicilifin qorunmasi. Mashur mosqgilorin ortaq psixoloji prinsiplori: Biitiin boyiik mosqgilordo
oxsar cohotlor vardir:

1. Inam qurmaq. Idmang1 mosqciyo inanmalidar.

2. Qorxunu idars etmok. Qorxu zoiflik deyil, idars olunmali hissdir.

3. Psixoloji doziimliiliik. Catinliklors qars1 dayaniqliliq vacibdir.

4. Sado tolimatlar. Cox molumat idmang¢ini yorur.

5. Emosional balans. Moasqgi 6zii sakit olmalidir.

Natica

Mosqgilorin effektiv psixoloji iisullari: Vizualizasiya. Idmang¢1 doyiisii ovvolcodon xoyal edir.
Sparrinq tozyiqi: Yiiksok tozyiqli sparring psixoloji adaptasiya yaradir (Hasonov, 2020).

Pozitiv danisiq: Mosq¢i motivasiyaedici sdzlordon istifado edir. Maglubiyyat analizi: Uduzduqdan
sonra diizglin analiz aparilir. Nofos texnikalari: Stress zamani nofos idara olunur. Mashur boks
mosqgilorinin metodlar1 gostorir ki, ugur yalniz fiziki hazirhqdan asili deyil. Psixoloji hazirliq,
diizgiin motivasiya vo masq¢i-idmangi miinasibati boksda bdyiik rol oynayir. Masqci yalniz texnika
Oyradon deyil, hom do psixoloji liderdir. Tarixdo ugur qazanan mosqcilor idmanginin diistinco
sisteminad tosir etmayi bacarmis vo onlar1 mental olaraq doytise hazirlamisdir (Safarov, 2019; Oliyev,
2021).
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