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Annotatsiya: Ushbu tadqiqot voleybol bo'yicha mashg'ulotlarning tuzilishini 

o'rganadi, yillik mashg'ulot rejasida mikrotsikllar, mezotsikllar va makrotsikllar 

bo'yicha mashqlar hajmi va intensivligini taqsimlashga qaratilgan. Tadqiqot ushbu 

tsikllar doirasidagi mashg'ulotlarning turli turlarini va ularning sport 

rivojlanishidagi rolini o'rganadi. Topilmalar shuni ko'rsatadiki, yaxshi tuzilgan 

davriylashtirish modeli ortiqcha mashg'ulotlarning oldini olishda texnik, taktik va 

jismoniy ko'rsatkichlarni oshiradi. 

Kalit so'zlar: Voleybol, mikrotsikl, mezotsikl, makrotsikl, mashg'ulotlar 

davriyligi, mashq hajmi, mashg'ulot intensivligi. 

Аннотация: В этом исследовании изучается структура тренировки 

волейбола, с упором на распределение объема и интенсивности упражнений по 

микроциклам, мезоциклам и макроциклам в годовом плане тренировок. 

Исследование изучает различные типы тренировок в рамках этих циклов и их 

роль в спортивном развитии. Результаты показывают, что хорошо 

структурированная модель периодизации улучшает технические, 

тактические и физические показатели, предотвращая перетренированность. 

Ключевые слова: волейбол, микроцикл, мезоцикл, макроцикл, 

периодизация тренировок, объем упражнений, интенсивность тренировок. 

Abstract: This study explores the structure of volleyball training, focusing on 

the distribution of exercise volume and intensity across microcycles, mesocycles, and 
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macrocycles in an annual training plan. The research examines different types of 

training within these cycles and their role in athletic development. Findings suggest 

that a well-structured periodization model enhances technical, tactical, and physical 

performance while preventing overtraining. 

Key words: Volleyball, microcycle, mesocycle, macrocycle, training 

periodization, exercise volume, training intensity. 

Kirish 

Zamonaviy voleybol mashg'ulotlari o'yinchilarning rivojlanishi va ishlashini 

optimallashtirish uchun tizimli yondashuvni talab qiladi. Davriylashtirish, yillik 

mashg'ulot rejasini kichikroq davrlarga bo'lish, sportchilarning musobaqalarda eng 

yuqori ko'rsatkichlarini saqlab qolish bilan birga tizimli ravishda rivojlanishini 

ta'minlaydi. Ushbu maqola mashg'ulot hajmi va intensivligi mikrotsikllar, 

mezotsikllar va makrotsikllar bo'ylab qanday taqsimlanishini, shuningdek, har bir 

bosqichda qo'llaniladigan o'ziga xos mashg'ulotlar turlarini ko'rib chiqadi. 

Usullari 

Ushbu tadqiqotda bir mavsum davomida 12 voleybol jamoasidan to'plangan 

ma'lumotlar asosida mavjud bo'lgan voleybol mashg'ulotlari modellarining qiyosiy 

tahlili qo'llaniladi. Trening jurnallari, intensivlik darajalari (yurak urishi tezligi va yuk 

monitoringi orqali o'lchanadi) va ishlash testlari turli tsikllar bo'ylab mashg'ulot 

yuklarining optimal taqsimlanishini aniqlash uchun tahlil qilindi. 

Natijalar 

1. Makrosikl (yillik sikl) 

Makrosikl odatda uchta asosiy davrga bo'lingan to'liq yillik o'quv rejasini 

ifodalaydi: 

Tayyorgarlik davri: asosiy e'tibor jismoniy tayyorgarlik, texnikani 

takomillashtirish va taktik mashqlarga qaratiladi. 

Raqobat davri: o'yinga tayyorgarlik, strategiyani amalga oshirish va 

tiklanishni boshqarishga urg'u beradi. 

O'tish davri: keyingi tsiklni qayta boshlashdan oldin faol dam olish va 

jarohatlarning oldini olishni o'z ichiga oladi. 
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2. Mezosikl (oylik sikl) 

Har bir makrotsikl odatda 3-6 hafta davom etadigan bir nechta 

mezotsikllardan iborat bo'lib, ular muayyan o'quv maqsadlariga moslashtirilgan: 

Umumiy tayyorgarlik mezosikl: Yuqori hajm, o'rtacha intensivlik; 

chidamlilik, kuch va asosiy ko'nikmalarni shakllantiradi. 

Maxsus tayyorgarlik mezosikl: kuchaygan intensivlik, hajmni kamaytirish; 

o'yinga o'xshash vaziyatlar va taktik mashqlarni birlashtiradi. 

Raqobat oldidan mezosikl: Yuqori intensivlik, pastroq hajm; asosiy e'tiborni 

jamoaning jipsligi va o'yinga tayyorligiga qaratadi. 

Raqobat mezosikl: eng yuqori samaradorlikni saqlaydi; mashg'ulotlar hajmi 

kamayadi va intensivlik o'yin jadvaliga qarab o'zgaradi. 

Qayta tiklash mezosikl: past intensivlikdagi harakatlar; faol dam olish va 

reabilitatsiya mashqlari. 

3. Mikrosikl (haftalik tsikl) 

Mikrotsikllar eng kichik o'quv birliklarini tashkil qiladi va mezotsiklning 

maqsadlariga muvofiq tuzilgan. Odatda mikrotsikl turlariga quyidagilar kiradi: 

Rivojlanish mikrosikl: Yuqori hajm va intensivlik; ko'nikmalarni egallash 

va chidamlilikka qaratilgan. 

Musobaqa oldidan mikrotsikl: Balanslangan hajm va intensivlik; o'yin 

simulyatsiyasi va taktikani takomillashtirish. 

Raqobat mikrosikl: Pastroq hajm, eng yuqori intensivlik; o'yinga 

tayyorgarlik va tiklanish seanslari. 

Qayta tiklash mikrosikl: Minimal hajm va intensivlik; jarohatlarning oldini 

olish va qayta tiklashga qaratilgan. 

Munozara 

Mashg'ulot hajmi va intensivligi o'rtasidagi muvozanat sport ko'rsatkichlarini 

maksimal darajada oshirish va ortiqcha mashg'ulotlarning oldini olish uchun juda 

muhimdir. Ushbu tadqiqot natijalari shuni ko'rsatadiki, voleybolchilar tayyorgarlik 

davrida intensivlikning tobora ortib borishidan, so'ngra musobaqadan oldin va 

davomida strategik pasayishlardan foyda olishadi. Mezosikllar ichida to'g'ri tuzilgan 
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mikrotsikllar texnik va taktik yaxshilanishlarga hissa qo'shadi va natijada o'yinning 

yuqori ko'rsatkichlariga olib keladi. 

Xulosa 

Voleybol mashg'ulotlarida yaxshi tuzilgan davriylashtirish modeli 

o'yinchilarning optimal rivojlanishini va asosiy raqobat daqiqalarida eng yuqori 

ko'rsatkichlarni ta'minlaydi. Mikrotsikllar, mezosikllar va makrotsikllar doirasidagi 

mashqlar hajmi va intensivligini sinchkovlik bilan boshqarib, murabbiylar jarohatlar 

xavfini minimallashtirish bilan birga o'yinchilarning tayyorgarligini maksimal 

darajada oshirishi mumkin. Kelgusi tadqiqotlar yanada optimallashtirish uchun ushbu 

mashg'ulot davrlariga individual o'yinchilar moslashuvini o'rganishi kerak. 
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