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ELITA SUZUVCHILAR UCHUN CHIDAMLILIK VA TIKLANISH
STRATEGIYALARINI OSHIRISH: SUV OSTI MASHG'ULOTLARI
VA INNOVATSION TEXNOLOGIYALAR ORQALI
SAMARADORLIKNI OSHIRISH

Satbayeva Azada Daryabayevna
Ozbekiston davlat jismoniy tarbiya va sport universiteti Nukus filiali,
Sport turlari fakulteti 3-bosqgich talabasi

Annotatsiya: Ushbu magolada biz elita suzish dunyosini ko'rib chigamiz,
ishlashni oshirishda chidamlilik va tiklanish strategiyalarining muhim ahamiyatini
o'rganamiz. Innovatsion suv osti mashg'ulotlari texnikasidan tortib texnologiyaning
eng so'nggi yutuqglarigacha biz elita suzuvchilar muvaffagiyatiga hissa go'shadigan
asosiy komponentlarni ochamiz.
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mashg'ulotlar, texnikasidan

Elita suzuvchilar doimiy ravishda suvda inson faoliyatining chegaralarini oshirib
boradilar, bu esa o'zlarining ragobatdosh ustunliklarini saglab golish uchun misli
ko'rilmagan darajada chidamlilik va tez tiklanishni talab giladi. Ushbu maqolada biz
elita suzish dunyosini ko'rib chigamiz, ishlashni oshirishda chidamlilik va tiklanish
strategiyalarining muhim ahamiyatini o'rganamiz. Innovatsion suv osti mashg'ulotlari
texnikasidan tortib texnologiyaning eng so'nggi yutuqlarigacha biz elita suzuvchilar
muvaffaqiyatiga hissa go'shadigan asosiy komponentlarni ochamiz.

Suzishda chidamlilikni oshirishning muhim jihatlaridan biri to'g'ri mashq qilish
texnikasi hisoblanadi. Elita suzuvchilar yurak-gon tomir chidamliligini oshirish va
suvda chidamliligini oshirish uchun uzoq, aerobik mashg'ulotlarda gatnashishi kerak.
Ushbu mashg'ulotlar poygalarda bargaror ishlash uchun zarur bo'lgan aerob energiya
tizimlarini rivojlantirish uchun o'rtacha intensivlikda uzog masofalarga suzishga
garatilishi kerak.

Mashq qilish orgali chidamlilikni oshirishdan tashgari, elita suzuvchilar to'g'ri
ovgatlanish va hidratsiya orgali 0'z ish faoliyatini yaxshilashlari mumkin. Suzuvchilar
o'z faoliyatini optimallashtirish va samarali tiklanish uchun mashg'ulotlar va
musobagalardan oldin va keyin tanalarini to'g'ri oziq moddalar bilan to'ldirishlari juda
muhimdir. Suzuvchilar o'z tanalarini oziglantirish va mushaklarning tiklanishini
go'llab-quvvatlash uchun uglevodlar, ogsillar va sog'lom yog'larni o'z ichiga olgan
muvozanatli dietani iste'mol gilishga e'tibor garatishlari kerak.

Suzishda chidamlilik va samaradorlikni oshirishning yana bir asosiy strategiyasi
aqliy tayyorgarlik va vizualizatsiya usullaridir. Elita suzuvchilar poyga paytida va
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suvdagi giyinchiliklarni engib o'tishda o'zlarini eng yaxshi ko'rsatishlarini tasavvur
gilish uchun agliy tasvir mashqlari bilan shug'ullanishlari kerak. Poygalarni aqliy
mashqg gilish va ijobiy natijalarga e'tibor garatish orgali suzuvchilar musobagada
o'zlariga bo'lgan ishonch va ruhiy qattiglikni oshirishlari mumkin.

Elita suzuvchilar, shuningdek, mashg'ulotlar rejimiga o'zaro mashg'ulotlarni
Kiritish orgali o'zlarining chidamliligi va ishlashini yaxshilashlari mumkin. Velosiped,
yugurish va kuch mashglari kabi o'zaro mashg'ulotlar suzuvchilarga umumiy jismoniy
tayyorgarlikni rivojlantirishga yordam beradi va ortigcha jarohatlarning oldini oladi.
Turli xil mashg'ulotlar usullarini o'z ichiga olgan holda, suzuvchilar suvda ishlash
gobiliyatini  oshirish uchun kuchini, moslashuvchanligini va chaqggonligini
yaxshilashlari mumkin.

To'g'ri texnika - suzishda chidamlilik va ishlashni yaxshilashning yana bir
muhim jihati. Elita suzuvchilar tortishni kamaytirish va samaradorlikni oshirish uchun
o'zlarining zarba mexanikasini va suvdagi tana holatini yaxshilashga e'tibor garatishlari
kerak.  Tajribali murabbiylar bilan ishlash va ularning texnikasi haqida fikr-
mulohazalarni olish orqali suzuvchilar o'zlarining zarbalariga tuzatishlar kiritishlari va
suvdagi ish faoliyatini yaxshilashlari mumkin.

Qayta tiklash elita suzuvchilar uchun chidamlilik va ishlash strategiyalarining
yana bir muhim tarkibiy gismidir. Mashg'ulotlar va musobagalar o'rtasida etarli dam
olish va tiklanish vaqti suzuvchilar uchun mushak to'gimalarini tiklash, energiya
zahiralarini to'ldirish va ortigcha mashqg qilishning oldini olish uchun zarurdir.
Suzuvchilar tiklanishini go'llab-quvvatlash va suvdagi ish faoliyatini optimallashtirish
uchun uyqu, hidratsiya va ovgatlanishni birinchi o'ringa go'yishlari kerak.

Intervalli  mashg'ulotlarni  mashg'ulotlarga  kiritish,  shuningdek, elita
suzuvchilarga chidamlilik va ish faoliyatini yaxshilashga yordam beradi. Intervalli
mashg'ulotlar yurak-gon tomir tizimini yaxshilash va suvda tezlikni oshirish uchun
yugori intensiv harakatlar va dam olish yoki past intensivlik davrlarini almashtirishni
0'z ichiga oladi. Intervalli mashg'ulotlarni o'z mashg'ulotlariga Kiritish orgali
suzuvchilar o'z tanalarini ishlashning yangi darajalariga ko'tarishlari va poyga
vagtlarini yaxshilashlari mumkin.

Magsadni belgilash suzishda chidamlilik va ish faoliyatini yaxshilashning yana
bir samarali strategiyasidir.  Elita suzuvchilar o'zlarining mashg'ulotlari va
musobagalari uchun aniq, o'lchanadigan va erishish mumkin bo'lgan magsadlarni
go'yishlari kerak. Anig magsadlar qo'yib, ularning yutuglarini kuzatib borish orgali
suzuvchilar g'ayratli bo'lib, suvda to'liq potentsialiga erishish uchun o'zlarini surishlari
mumekin.

Xulosa qilib aytadigan bo'lsak, chidamlilik va ishlash strategiyalari elita
suzuvchilar o'z sportlarida ustunlik qilishlari va to'lig salohiyatlarini ro'yobga
chigarishlari uchun zarurdir.  To'g'ri mashqg qilish usullarini, ovgatlanish va
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hidratsiyani, agliy tayyorgarlikni, 0'zaro mashg'ulotlarni, texnikani takomillashtirishni,
tiklanish strategiyalarini, intervalli mashg'ulotlarni va magsadni belgilashni 0z
mashg'ulotlariga Kiritish orgali suzuvchilar suvda chidamliligi va ish faoliyatini
yaxshilashlari mumkin. Ushbu strategiyalarni izchil amalga oshirish va tajribali
murabbiylar va sport olimlaridan ko'rsatmalar olish orqgali elita suzuvchilar o'zlarining
mashg'ulotlari va musobaqgalardagi ko'rsatkichlarini optimallashtirishlari va suzish
kareralarida muvaffagiyatga erishishlari mumkin.
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