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TURNIK VA BRUS 
MASHQLARINING 
O‘QUVCHILAR QOMATI VA 
YELKA KAMARI MUSHAKLARI 
RIVOJIGA TA’SIRI

UDK: 796.41:613.71
Ibragimov Shuhratbek Iminjonovich
Andijon shahridagi Prezident maktabi “Jismoniy tarbiya” fani o‘qituvchisi
E-mail: shuxibr@gmail.com

Annotatsiya: Maqolada turnik va bruslarda bajariladigan mashqlarning 7–9-sinf o‘quvchilari qomatini shakllantirish 
hamda yelka kamari mushaklarini rivojlantirishga ta’siri xorijiy va mahalliy tadqiqotlar asosida tahlil qilingan. O‘smirlarning 
harakat faolligi va qomat buzilishlariga oid xalqaro statistik ma’lumotlar keltirilgan. Har bir mashqning bajarilish texni-
kasi, ishga jalb qilinadigan mushaklar va foydali jihatlari tavsiflangan hamda progressiv yuklama tamoyiliga asoslangan 
12 haftalik mashqlar majmuasi taklif etilgan.

Kalit so‘zlar: turnik, brus, qomat, yelka kamari, kuch tayyorgarligi, o‘quvchilar, progressiv yuklama, jismoniy tarbiya.
Abstract: Based on international and national research, this article analyses the effects of horizontal bar and parallel 
bar exercises on posture development and shoulder girdle muscle development in students in grades 7–9. International 
statistical data on adolescents’ physical activity and postural disorders are presented. The execution technique, muscles 
involved, and benefits of each exercise are described. A 12-week exercise programme based on the principle of progres-
sive overload is proposed.

Key words: horizontal bar, parallel bars, posture, shoulder girdle, strength training, schoolchildren, progressive overload, 
physical education.
Аннотация: В статье на основе зарубежных и отечественных исследований анализируется влияние упражнений 
на перекладине и брусьях на формирование осанки и развитие мышц плечевого пояса у учащихся 7–9-х классов. 
Приведены международные статистические данные о двигательной активности подростков и нарушениях осанки. 
Описаны техника выполнения упражнений, задействованные мышцы и их польза. Предложен 12-недельный ком-
плекс упражнений, основанный на принципе прогрессивной нагрузки.

Ключевые слова: перекладина, брусья, осанка, плечевой пояс, силовая подготовка, школьники, прогрессивная 
нагрузка, физическое воспитание.

KIRISH
O‘quvchilar salomatligini mustahkamlash zamonaviy maktab ta’limining ustuvor vazifalaridan biridir. Jahon 

sog‘liqni saqlash tashkiloti (JSST) tavsiyasiga ko‘ra, 5–17 yoshli bolalar kuniga kamida 60 daqiqa o‘rtacha va 
yuqori jadallikdagi jismoniy faollik bilan shug‘ullanishi, mushak va suyaklarni mustahkamlovchi mashqlarni esa 
haftasiga kamida 3 kun bajarishi lozim [1].

Biroq xalqaro tadqiqotlar ushbu tavsiyalarni o‘quvchilarning aksariyati bajarmayotganini ko‘rsatadi. 
Xususan, 146 mamlakatdan 1,6 million nafar o‘quvchini qamrab olgan tadqiqot natijalariga ko‘ra, 11–17 yoshli 
o‘quvchilarning 81,0 foizida jismoniy faollik darajasi yetarli emas. Ushbu ko‘rsatkich o‘g‘il bolalarda 77,6 foizni, 
qizlarda esa 84,7 foizni tashkil etadi [2].

Shuningdek, 36 mamlakatdan 1,27 million nafar bola va o‘smir ishtirok etgan tadqiqotda mushaklarni 
mustahkamlash bo‘yicha tavsiyalarni bajaradigan bolalar va o‘smirlar ulushi 38,51 foizga teng ekanligi 
aniqlangan [4]. Bundan tashqari, maktab o‘quvchilarining 75,3 foizida umurtqa pog‘onasining o‘rta chiziqdan 
og‘ishi qayd etilgan [3]. Qomatning noto‘g‘ri shakllanishi bilan bog‘liq holatlarni tavsiflovchi kraniovertebral 
burchak tik o‘tirganda 45,76° ni, planshetdan foydalanganda esa 26,04–28,25° ni tashkil etishi aniqlangan [5]. 
Ushbu ma’lumotlar bolalar va o‘smirlar o‘rtasida jismoniy faollikni oshirish, mushaklarni mustahkamlash hamda 
to‘g‘ri qomatni shakllantirishga qaratilgan mashg‘ulotlarni takomillashtirish zarurligini ko‘rsatadi.

Qomatni to‘g‘ri tutishda yelka kamari va orqa mushaklari – keng orqa, trapetsiyasimon va rombsimon 
mushaklar – hal qiluvchi rol o‘ynaydi. Ushbu mushaklar zaif bo‘lsa, yelkalar oldinga siljiydi va ko‘krak kifozi 
kuchayishi mumkin. Turnik va bruslar o‘quvchilarning o‘z tana vaznidan foydalanib, aynan shu mushaklarga 
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yuklama berish imkonini yaratadigan sport jihozlari hisoblanadi. Ulardan maktab sharoitida to‘g‘ri va muntazam 
foydalanish o‘quvchilarning jismoniy tayyorgarligini oshirish hamda qomatni shakllantirishga qaratilgan 
mashg‘ulotlarni tashkil etishda muhim ahamiyat kasb etishi mumkin.

Tadqiqot maqsadi – turnik va brus mashqlarining 7–9-sinf o‘quvchilari qomati hamda yelka kamari 
mushaklariga ta’sirini ilmiy manbalar asosida asoslash va maktab sharoitida qo‘llash uchun mashqlar majmua-
sini ishlab chiqish.

MAVZUGA OID ADABIYOTLAR SHARHI
Mahalliy adabiyotlarda kuch sifatlarini tarbiyalashning nazariy-uslubiy asoslari A. Abdullayev va 

Sh. X. Xonkeldiyev darsligida [6], gimnastika snaryadlaridagi mashqlarni o‘rgatish metodikasi esa A. R. Nurul-
layevning o‘quv qo‘llanmasida [7] yoritilgan. Biroq ushbu manbalarda turnik va brus mashqlari asosan kuch 
sifatlarini rivojlantirish nuqtayi nazaridan ko‘rib chiqilgan, ularning qomatga ta’siri esa alohida o‘rganilmagan.

Xalqaro konsensus bayonotiga ko‘ra, mutaxassis nazorati ostida o‘tkaziladigan kuch mashg‘ulotlari bolalar 
va o‘smirlar uchun xavfsiz hamda samarali bo‘lib, suyaklarning mineral zichligini oshiradi va sport jarohat-
lari xavfini kamaytiradi [8]. Elektromiografik tadqiqotda turnikda tortilish vaqtida keng orqa mushagining faol-
ligi maksimal ixtiyoriy qisqarish darajasining 117–130 foiziga yetgani aniqlangan. Turnikda yuqoridan ushlab 
tortilish trapetsiyasimon mushakning pastki qismini, pastdan ushlab tortilish esa ikki boshli yelka mushagi va 
ko‘krak mushaklarini ko‘proq faollashtirgan [9]. Past turnikda yotgan holda tortilish mashqini bajarishda ham orqa 
va kurak atrofidagi mushaklar yuqori faollik ko‘rsatgan [10].

Brus mashqlarida yelkaning uch boshli mushagi faolligi skameykaga tayanib bajariladigan mashqda 
0,83 mV, brusda bajariladigan mashqda esa 1,04 mV ni tashkil etgan. Skameykada bajariladigan mashqda yelka 
bo‘g‘imining orqaga yozilish burchagi kattaroq bo‘lgan (88,1° va 78,2°), bu esa jarohat olish xavfini oshirishi 
mumkin [11]. Randomizatsiyalangan tadqiqotlarda korreksion mashqlar ko‘krak kifozi burchagini 164  nafar 
o‘smir ishtirokidagi tadqiqotda [12], shuningdek, 12 hafta davomida haftasiga 3 marta shug‘ullangan 62 nafar 
o‘smir ishtirokidagi tadqiqotda [13] statistik jihatdan ishonchli kamaytirgan. Shu bilan birga, faqat kuch mashqla-
rini bajarish korreksion mashqlarga qaraganda kamroq samara bergan [13]. Demak, turnik va brus mashqlarini 
qomatni korreksiyalashga qaratilgan mashqlar bilan birgalikda qo‘llash maqsadga muvofiq.

TADQIQOT METODOLOGIYASI
Tadqiqotda ilmiy-metodik adabiyotlarni tahlil qilish, qiyosiy tahlil va umumlashtirish metodlaridan foydala-

nildi. Mashqlar majmuasi 7–9-sinf o‘quvchilari uchun mo‘ljallangan bo‘lib, dars mashg‘ulotlari va sport to‘garak-
lari doirasida haftasiga 3 marta bajarilishi ko‘zda tutilgan [1]. Majmuaning samaradorligini o‘quv yili boshida va 
oxirida quyidagi ko‘rsatkichlar yordamida baholash mumkin:
•	 turnikda tortilish va brusda qo‘llarni bukib-yozish mashqlarini bajarish soni;
•	 yon tomondan olingan fotosurat asosida kraniovertebral burchakni aniqlash (quloq tragusi va C7 umurtqasi 

orqali o‘tuvchi chiziq bilan gorizontal chiziq orasidagi burchak) [5];
•	 shuningdek, skoliozni aniqlash uchun skrining usuli sifatida Adams testidan foydalanish.

TAHLIL VA NATIJALAR 
Turnikda tortilishda ishlaydigan mushaklar 1-rasmda, mashqlarning bajarilish tartibi va foydasi esa quyida 

keltirilgan.

1-rasm: Turnikda tortilishda ishlaydigan mushaklar (to‘q qizil – asosiy, och qizil – yordamchi yuklama) [9; 10]
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1.	 Yuqoridan ushlab tortilish. Qo‘llar yelka kengligidan biroz kengroq joylashtiriladi, kaftlar oldinga qara-
tiladi. Kuraklar pastga tortilib, iyak grifdan oshguncha silkinishsiz yuqoriga tortilinadi va sekin pastga 
tushiladi. Ushbu mashq keng orqa va trapetsiyasimon mushaklarni kuchaytirib, yelkalarning oldinga surili
shini kamaytiradi [9].

2.	 Pastdan ushlab tortilish. Kaftlar o‘ziga qaratiladi, qo‘llar yelka kengligida joylashtiriladi. Ushbu mashq ikki 
boshli yelka mushagi va ko‘krak mushaklarini ko‘proq ishlatadi hamda yuqoridan ushlab tortilishni o‘zlash
tirishga tayyorgarlik bosqichi bo‘lib xizmat qiladi [9].

3.	 Past turnikda yotib tortilish. Grif bel balandligida joylashtiriladi, tana to‘g‘ri chiziqda ushlanadi, tovonlar 
esa yerga tiraladi. Ko‘krak grifga tekkuncha yuqoriga tortilinadi va kuraklar bir-biriga yaqinlashtiriladi. 
Ushbu mashq yelkalarning oldinga bukilgan holatini tuzatishga yordam beradi hamda qizlar va bosh-
lovchilar uchun asosiy mashqlardan biri hisoblanadi [10].

4.	 Osilib turish va kuraklarni pastga tortish. Qo‘llarni to‘g‘ri holatda saqlagan holda 10–30 soniya osilib 
turiladi, so‘ng tirsaklarni bukmasdan faqat kuraklar pastga tortiladi. Ushbu mashq panja va kurak atrofidagi 
mushaklarni mustahkamlab, turnikda tortilishga tayyorlaydi.

2-rasm: Brusda qo‘llarni bukib-yozishda ishlaydigan mushaklar (to‘q qizil – asosiy, och qizil – yordamchi 
yuklama) [11]

5.	 Brusda tayanib turish (2-rasm). Qo‘llar to‘g‘ri tutiladi, kuraklar pastga tortiladi, yelkalar quloqlardan 
uzoqda ushlanadi va ushbu holat 10–20 soniya davomida saqlanadi. Mashq yelka bo‘g‘imining barqaror-
ligini oshirishga yordam beradi.

6.	 Brusda qo‘llarni bukib-yozish. Gavda biroz oldinga egiladi, tirsaklar esa orqaga yo‘naltiriladi. Gavda 
yelka tirsaklar darajasiga yetguncha pastga tushiriladi, so‘ng qo‘llar to‘liq yoziladi. Mashq uch boshli yelka 
mushagi va ko‘krak mushaklarini rivojlantiradi. Biroq gavdani haddan tashqari chuqur tushirish yelka 
bo‘g‘imiga ortiqcha yuklama berishi mumkin [11].

7.	 Tayanib oyoqlarni ko‘tarish. Tizzalar ko‘krak tomon tortiladi yoki to‘g‘ri oyoqlar 90° burchakkacha 
ko‘tariladi. Ushbu mashq qorin pressi mushaklarini mustahkamlab, qomatni tik tutishga yordam beradi.
Mashqlar 12 haftalik majmuaga birlashtirildi (1-jadval). Har bir mashg‘ulotda kuch mashqlari qomatni 

to‘g‘rilashga qaratilgan mashqlar bilan birgalikda bajariladi [13].

1-jadval: Turnik va brus mashqlarining 12 haftalik majmuasi (7–9-sinflar)
Bosqich Turnik mashqlari Brus mashqlari Qomat mashqlari

I. Moslashuv 
(1–4-haftalar)

Past turnikda yotib tortilish 
– 3×6–8; osilib turish – 
3×10–20 s; kuraklarni 
pastga tortish – 2×8

Tayanib turish – 3×10–20 s; 
tayanishda yelkalarni ko‘tarib-
tushirish – 2×8

Devorga tiralib qomatni 
tekislash – 3×30 s; ko‘krak 
mushaklarini cho‘zish – 2×30 s

II. Rivojlantiruvchi 
(5–8-haftalar)

Sekin tushish bilan tortilish 
– 3×4–6; pastdan ushlab 
tortilish – 3×(maks. − 2)

Yarim amplitudada qo‘llarni 
bukib-yozish – 3×5–8; 
oyoqlarni ko‘tarish – 2×8

I bosqich mashqlari + 
gimnastika tayog‘i bilan 
yelkalarni orqaga burish – 2×12

III. Mustahkamlovchi 
(9–12-haftalar)

Yuqoridan ushlab tortilish 
– 4×(maks. − 2); iyakni 
grif ustida ushlab turish – 
3×5–10 s

Yelkalar tirsaklar darajasigacha 
tushirilgan holda qo‘llarni 
bukib-yozish – 4×6–10; 
oyoqlarni ko‘tarish – 3×10

II bosqich mashqlari + oyna 
oldida qomatni his qilish 
mashqlari
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Yondashuvlar orasida 60–90 soniya dam olinadi. Barcha yondashuvlarda takrorlar sonining yuqori che
garasi to‘g‘ri texnika bilan bajarilsa, keyingi, murakkabroq mashq variantiga o‘tiladi. Qizlar turnik mashqlarini 
past turnikda, brus mashqlarini esa cheklangan amplitudada bajaradilar. Mashg‘ulot 8–10 daqiqalik badan 
qizdirish mashqlaridan boshlanadi. Snaryad ostiga to‘shak qo‘yiladi, yangi mashqlar o‘qituvchi yordamida 
o‘rgatiladi, boshlovchilar esa mashqlarni haddan tashqari charchash darajasigacha bajarmaydilar [8]. Majmua 
muntazam bajarilganda kuch ko‘rsatkichlarining oshishi, boshning oldinga surilishi va ko‘krak kifozi darajasi-
ning kamayishi kutiladi [12; 13]. Brus mashqlaridan keyin ko‘krak mushaklarini cho‘zish tavsiya etiladi, chunki bu 
mushaklarning tarangligini kamaytirishga va yelkalarning oldinga tortilishining oldini olishga yordam beradi.

XULOSA
O‘smirlarning 81,0 foizi yetarli darajada faol emas, mushaklarni mustahkamlash bo‘yicha tavsiyalarga esa 

atigi 38,51 foizi amal qiladi [2; 4]; qomat buzilishlari keng tarqalgan [3; 5].
Turnik mashqlari keng orqa va trapetsiyasimon mushaklarni, brus mashqlari esa uch boshli va ko‘krak 

mushaklarini samarali rivojlantiradi [9–11].
Qomatga ijobiy ta’sir ko‘rsatish uchun ushbu mashqlar korreksion mashqlar bilan birgalikda qo‘llanishi 

kerak [12; 13].
Taklif etilgan 12 haftalik mashqlar majmuasi umumta’lim maktablarida qo‘llash uchun mos. Brus mashqla-

rini skameykada emas, balki brusning o‘zida cheklangan amplitudada bajartirish tavsiya etiladi.
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Pedagogika fanlari

Pedagogika nazariyasi. Pedagogik ta’limotlar tarixi

Ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi (sohalar bo‘yicha)

Maxsus pedagogika

Jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari nazariyasi va metodikasi

Kasb-hunar ta’limi nazariyasi va metodikasi

Elektron ta’lim nazariyasi va metodikasi (ta’lim sohalari va bosqichlari bo‘yicha)

Ta’limda menejment

Maktabgacha ta’lim va tarbiya nazariyasi va metodikasi

Ijtimoiy pedagogika

Tarix fanlari

Psixologiya fanlari

Fizika-matematika fanlari

Kimyo fanlari

Biologiya fanlari

Falsafa fanlari

Filologiya fanlari

Geografiya fanlari
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