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Annotatsiya. Mazkur maqolada inson gaddi-qomatining shakllanishi, undagi
nugsonlarning kelib chigish sabablari hamda ularning oldini olishga garatilgan
zamonaviy profilaktik chora-tadbirlar ilmiy asosda tahlil gilinadi. Tadgigotda
anatomiya, fiziologiya, tibbiyot va jismoniy tarbiya fanlarining nazariy manbalariga
tayangan holda qaddi-gomat buzilishlarining asosiy turlari, ularning ijtimoiy,
biologik va muhit omillari bilan bog‘ligligi yoritilgan. Shuningdek, maktab yoshidagi
bolalar, o‘smirlar va kattalarda qaddi-qomat nugsonlarini erta aniglash va oldini olish
masalalariga alohida e’tibor qaratilgan.

Kalit so‘zlar: qgaddi-qomat, umurtqa pog‘onasi, skolioz, kifoz, lordoz,
profilaktika, jismoniy tarbiya.

MNPUYUHBI BOSHUKHOBEHUS HAPYIIEHU OCAHKHU U
OAKTOPDBI UX TPOPUITAKTUKHU

AHHOTanmusA. B JaHHOW cTarheé HA HAy4YHOM OCHOBE AaHAJIU3UPYIOTCS
dbopMupoBaHrE OCAHKH YEIOBEKA, IPUYMHBI BOSHUKHOBEHHSI €€ HapyIICHH, a TaKKe
COBpEMEHHbIE TPOYUIAKTHUECKUE MEphI, HAllpaBJIEHHbIE HA UX MpeayrnpexaeHue. B
UCCJIEIOBAaHUH, ONUPASICh HA TEOPETUUYECKME UCTOUYHMKH aHATOMHH, (PU3UOJIOTHH,
MEIMIHUHBI U (PU3UUECKOr0 BOCIIUTAHUS, PACCMOTPEHBI OCHOBHBIE BUJIbl HAPYIICHUN
OCaHKM M HMX B3aMMOCBS3b C COLMAJIbHBIMH, OMOJIOTMYECKUMH M HKOJIOTMYECKUMU
dakropamu. Kpome Toro, ocoboe BHUMaHHE YAEIEHO BOMPOCAM PAHHETO BBISABIICHUS
U IpOo(QUIAKTUKN HAPYIIEHUH OCaHKH Y JIeTel IIKOJBbHOI'0 BO3pPAcTa, MOAPOCTKOB U
B3POCIIBIX.

KirouyeBble cJI0Ba: OCaHKa, IO3BOHOYHHMK, CKOJMO3, KHU(O3, J0OpI03,
npoduiakTrka, Gpu3n4eckoe BOCIIUTAHUE.

CAUSES OF POSTURAL DISORDERS AND FACTORS FOR THEIR
PREVENTION

Abstract. This article scientifically analyzes the formation of human posture,
the causes of postural disorders, as well as modern preventive measures aimed at
their prevention. Based on theoretical sources from anatomy, physiology, medicine,
and physical education, the study examines the main types of postural disorders and
their relationship with social, biological, and environmental factors. In addition,
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special attention is paid to the issues of early detection and prevention of postural
disorders in school-aged children, adolescents, and adults.

Keywords: posture, spine, scoliosis, kyphosis, lordosis, prevention, physical
education.

Qaddi-gomat inson tanasining tashqi ko‘rinishi va ichki funksional holatini aks
ettiruvchi muhim ko‘rsatkichlardan biridir. To‘g‘ri shakllangan gaddi-qomat nafagat
estetik jihatdan chiroyli ko‘rinishni, balki ichki a’zolarning to‘g‘ri joylashuvi va
samarali faoliyatini ham ta’minlaydi. Aksincha, qaddi-qomatdagi turli xil nugsonlar
organizmning umumiy sog‘lig‘iga salbiy ta’sir ko‘rsatib, yurak-qon tomir, nafas
olish, ovgat hazm qilish va asab tizimi faoliyatida turli buzilishlarga olib kelishi
mumkin.

Zamonaviy hayot tarzida kamharakatlik (gipodinamiya), uzoq vagt davomida
noto‘g‘ri holatda o‘tirish, axborot texnologiyalaridan haddan tashqgari foydalanish
gaddi-gomat nugsonlarining keng tarqgalishiga sabab bo‘lmoqda. Aynigsa, bolalar va
o‘smirlar orasida umurtqa pog‘onasi deformatsiyalari ko‘p uchramoqda. Shu bois
mazkur muammoni ilmiy jihatdan o‘rganish va profilaktika choralarini ishlab chiqish
dolzarb masalalardan biridir.

Qaddi-gomat va uning anatomik-fiziologik asoslari

Qaddi-gomat - bu inson tanasining tik turgan, o‘tirgan va harakatlanish
holatidagi muvozanatli joylashuvi bo‘lib, u asosan umurtqa pog‘onasi, mushaklar,
bog‘lamlar va suyak tizimi faoliyati bilan belgilanadi. Sog‘lom qaddi-qomatda
umurtqa pog‘onasi fiziologik egriliklarga ega bo‘ladi: bo‘yin va bel gismida lordoz,
ko‘krak va dumg‘aza qismida kifoz mavjud bo‘lib, bu egriliklar zarba kuchini
kamaytiradi va tananing muvozanatini ta’minlaydi.

Qaddi-qomatning shakllanishi bolalik davridan boshlanib, o‘smirlik va yoshlik
davrida yakunlanadi. Bu jarayonda mushaklar kuchi, suyaklarning mustahkamligi,
asab tizimining rivojlanishi va tashqi muhit omillari muhim rol o‘ynaydi. Agar ushbu
tizimlar o‘rtasidagi muvozanat buzilsa, qaddi-qomat nugsonlari yuzaga keladi.

IImiy adabiyotlarda gaddi-qomat nugsonlari bir necha asosiy turlarga bo‘linadi:

Skolioz - umurtga pog‘onasining yon tomonga qiyshayishi bilan
xarakterlanadigan patologik holatdir. U ko‘pincha maktab yoshidagi bolalarda
uchraydi va dastlabki bosgichlarda sezilmasligi mumkin. Skoliozning rivojlanishi
ko‘krak qafasi deformatsiyasiga, nafas olish hajmining kamayishiga va ichki a’zolar
faoliyatining buzilishiga olib keladi.

Kifoz - umurtqa pog‘onasining ko‘krak gqismida orqaga haddan tashqari
egilishi bilan ifodalanadi. Odatda “bukchayish” ko‘rinishida namoyon bo‘ladi. Bu
holat ko‘proq o‘smirlar va keksa yoshdagilarda uchraydi.

Lordoz - bel gismida umurtqa pog‘onasining oldinga ortigcha egilishi bilan
tavsiflanadi. U qorin mushaklarining zaifligi yoki ortiqcha vazn bilan bog‘liq bo‘lishi
mumkin.
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Yassi orga - Yassi orqa holatida umurtqa pog‘onasining fiziologik egriliklari
kamayadi yoki butunlay yo‘qoladi. Bu holat zarba kuchining to‘g‘ridan-to‘gri
umurtgalarga tushishiga olib keladi.

Qaddi-gomat nugsonlarining kelib chiqgish sabablari - Qaddi-gomat
nugsonlarining kelib chiqish sabablari murakkab bo‘lib, ular bir nechta omillar bilan
bog‘liq.

Biologik omillar:

. Tug‘ma suyak va mushak tizimi nugsonlari
. Irsi moyillik
. Tez o‘sish davrida mushaklarning suyaklarga nisbatan sust rivojlanishi

Ijtimoiy va pedagogik omillar

. Maktabda noto‘g‘ri tanlangan parta va stullar
. Og‘ir sumkalarni bir tomonlama ko‘“tarish

. Uzoq vaqt davomida noto‘g‘ri holatda o‘tirish
Hayot tarzi bilan bog‘liq omillar

. Kamharakatlik

. Jismoniy mashqglarning yetishmasligi

. Kompyuter va smartfonlardan uzoq vaqt foydalanish
Tibbiy omillar:

. Raxit

. Nevrologik kasalliklar

. Jarohatlar va suyak sinishlari

Qaddi-gomat nugsonlarining oldini olish omillari: Qaddi-gomat
nugsonlarining oldini olish kompleks yondashuvni talab etadi.

Jismoniy tarbiya va mashqglar: To‘g‘ri tanlangan jismoniy mashqlar
mushaklarni mustahkamlab, umurtqa pog‘onasining fiziologik holatini saglashga
yordam beradi. Suzish, gimnastika, yoga va maxsus davolovchi mashglar aynigsa
samaralidir.

To‘g‘ri mehnat va o‘qish gigiyenasi: Stol va stul balandligining bolaning
bo‘yiga mos bo‘lishi

. Har 3040 dagigada tanaffus gilish

. To‘g‘ri o‘tirish va yurish ko*‘nikmalarini shakllantirish

Ovqatlanish va sog‘lom turmush tarzi: Kalsiy, fosfor, D vitamini va
ogsillarga boy ovqatlar suyak tizimining mustahkamlanishiga yordam beradi. Quyosh
nuri ham muhim ahamiyatga ega.

Tibbiy nazorat: Bolalarni muntazam tibbiy ko‘rikdan o‘tkazish qaddi-qomat
nugsonlarini erta aniqlash va oz vaqtida choralar ko‘rish imkonini beradi.

Qaddi-gomat nugsonlari inson salomatligiga jiddiy ta’sir ko‘rsatadigan muhim
muammolardan biridir. Ularning kelib chigishida biologik, ijtimoiy va hayot tarzi
bilan bog‘liq omillar muhim rol o‘ynaydi. Erta profilaktika, to‘g‘ri jismoniy tarbiya,
gigiyenik talablarni bajarish va tibbiy nazorat orgali ushbu nugsonlarning oldini olish
mumkin. Shu sababli, gaddi-gomatni saglash va mustahkamlash masalasi nafagat
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tibbiyot xodimlari, balki pedagoglar, ota-onalar va jamiyatning barcha a’zolari uchun
dolzarb vazifa hisoblanadi.
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