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В данной статье рассматривается роль физической культуры 

в поддержании здоровья и профилактике прогрессирования 

близорукости. Анализируются особенности воздействия различных 

видов физической активности на зрительную систему. Представлены 

рекомендации по оптимизации режима физических упражнений и 

выбору эффективных комплексов для людей с миопией. 

 

Введение. В последние годы все больше внимания уделяется 

немедикаментозным методам коррекции и профилактики миопии, 

среди которых физическая культура занимает важное место [1]. 

Регулярные занятия физическими упражнениями оказывают 

комплексное воздействие на организм, улучшают кровообращение, 

укрепляют мышцы, повышают общую работоспособность [2], что, 

в свою очередь, благоприятно влияет на функционирование зрительной 

системы. 

Цель работы. Обосновать необходимость и разработать 

рекомендации по применению физической культуры в качестве 

средства профилактики и стабилизации прогрессирования 

близорукости. 

Результаты исследований. Влияние физической культуры на 

зрительную систему при близорукости многогранно [3]. При выборе 

видов физической активности для людей с близорукостью необходимо 

учитывать степень миопии, наличие сопутствующих заболеваний и 

общее состояние здоровья [4]. 
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Рекомендации по организации занятий адаптивной 

физической культурой: 

• Аэробные нагрузки умеренной интенсивности: ходьба, бег 

трусцой, плавание, езда на велосипеде – эти виды активности улучшают 

кровообращение и способствуют общему оздоровлению организма [5, 

6]. 

• Упражнения для укрепления мышц шеи и плечевого пояса: 

наклоны и повороты головы, вращения плечами, упражнения с легкими 

гантелями – эти упражнения помогают снять напряжение и улучшить 

кровоснабжение головного мозга [7,8]. 

• Активные игры на свежем воздухе: волейбол, баскетбол, теннис 

– эти игры тренируют зрение на разных расстояниях и способствуют 

развитию периферического зрения [9]. 

Перед началом занятий физической культурой необходимо 

проконсультироваться с врачом-офтальмологом. Занятия должны быть 

регулярными (не менее 3-4 раз в неделю). Также необходимо избегать 

перенапряжения и переутомления. При появлении дискомфорта 

в глазах или ухудшении зрения необходимо прекратить занятия и 

обратиться к врачу. 

Вывод. Физическая культура является важным компонентом 

профилактики и стабилизации прогрессирования близорукости. 

Правильно подобранный комплекс упражнений, учитывающий 

индивидуальные особенности организма, способствует улучшению 

кровообращения, укреплению мышц, тренировке аккомодации и 

общему оздоровлению. 
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This article examines the role of physical education in maintaining 

health and preventing the progression of myopia. The features of the impact 

of various types of physical activity on the visual system are analyzed. 

Recommendations on optimizing the exercise regime and choosing effective 

complexes for people with myopia are presented. 
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