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Abstract: the article discusses methods and approaches to the use of therapeutic

physical education for students suffering from high myopia, with an emphasis 

on the prevention and correction of visual impairments. Practical 

recommendations are also offered on the organization of classes, the choice of 

exercises and the training regime aimed at improving the health and quality of 

life of such students. The scientific article contains relevant research and data 

confirming the effectiveness of the proposed methods. 
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Введение

Миопия,  или  близорукость,  является  одним  из  наиболее

распространенных  зрительных  нарушений  в  современном  обществе,

особенно  среди  молодых  людей.  Увеличение  зрительных  нагрузок,

вызванное  использованием  электронных  устройств  и  продолжительным

чтением,  способствует  росту числа случаев миопии.  Для студентов,  чей

учебный  процесс  требует  значительного  напряжения  зрения,  данная

проблема  становится  особенно  актуальной,  так  как  может  значительно

повлиять на их качество жизни и учебную деятельность.

Целью данной научной статьи является изучение методов лечебной

физической культуры, которые могут быть применены для профилактики

и  коррекции  зрительных  нарушений  у  студентов  с  высокой  степенью

миопии.  В  рамках  работы  рассматриваются  подходы  к  организации

занятий,  выбору  упражнений  и  режиму  тренировок,  направленных  на

улучшение  здоровья  и  качества  жизни  студентов.  Основной  задачей

является  предоставление  практических  рекомендаций,  основанных  на

актуальных  исследованиях  и  данных,  подтверждающих  эффективность

предложенных методов.
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Современные подходы к лечебной физической культуре для студентов

с миопией

Общие принципы лечебной физической культуры

Миопия,  или  близорукость,  является  одной  из  наиболее

распространенных проблем зрения, особенно среди молодежи. По данным

Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), миопия затрагивает около

30% населения мира, и прогнозируется, что этот показатель вырастет до

50% к 2050 году. Это подчеркивает необходимость разработки и внедрения

эффективных  методов  профилактики  и  коррекции  данного  состояния.

Лечебная  физическая  культура  (ЛФК)  занимает  важное  место  в

поддержании  здоровья  студентов  с  миопией.  Регулярные  физические

упражнения способствуют не только общему укреплению организма, но и

улучшают  кровоснабжение  глазных  тканей,  что  может  замедлить

прогрессирование  миопии.  Исследования  показывают,  что  включение

физических  упражнений в  ежедневный режим снижает  риск  ухудшения

зрения на 20–30%. Частота миопии у подростков составляет около 25%,

при этом новые случаи достигают пика к 20-летнему возрасту (Шмаков,

Козырева, 2019. 156 с.).

Организация занятий лечебной физической культурой для студентов

с миопией требует учета их индивидуальных особенностей и состояния

здоровья.  Основные  принципы  включают  постепенность  увеличения

нагрузки,  выбор  упражнений,  направленных  на  улучшение

кровоснабжения глазных тканей и общего физического состояния, а также

регулярность  тренировок.  Программы  должны  быть  адаптированы  с

учетом степени миопии и физических возможностей студентов. Важным

аспектом  является  контроль  за  правильным  выполнением  упражнений,

чтобы избежать перенапряжения глазных мышц. Включение специальных

упражнений  для  глаз,  таких  как  гимнастика  для  снятия  напряжения  и
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улучшения аккомодации,  также является  неотъемлемой частью занятий.

Таким  образом,  правильно  организованные  занятия  ЛФК  могут

значительно  улучшить  общее  состояние  здоровья  и  снизить  риск

прогрессирования миопии.

Специфика занятий для студентов с высокой степенью миопии

Адаптация  физических  упражнений  для  студентов  с  высокой

степенью  миопии  играет  ключевую  роль  в  обеспечении  их  здоровья  и

благополучия.  Высокая  миопия  требует  особого  подхода  к  выбору

физических  нагрузок,  поскольку  чрезмерное  напряжение  или

неправильное  выполнение  упражнений  могут  негативно  сказаться  на

состоянии  зрения.  Исследование,  опубликованное  в  журнале

'Ophthalmology'  в  2020  году,  показывает,  что  регулярные  физические

упражнения, адаптированные под индивидуальные особенности, способны

снизить  риск  прогрессирования  миопии  на  20%.  Это  подчеркивает

необходимость  разработки  программ,  учитывающих  ограничения  и

возможности  студентов  с  данным  диагнозом.Важность  физической

культуры  в  контексте  профилактики  и  замедления  прогрессирования

близорукости также освещается в недавней статье (Хайруллин, Имангулов,

Хуснутдинова, 2024. 60 с.), где рассматриваются рекомендации по выбору

безопасных упражнений. Рекомендуется избегать резких движений головы

или значительных нагрузок на глаза, таких как прыжки или длительные

наклоны.  Вместо  этого  предпочтение  следует  отдавать  упражнениям на

растяжку, дыхательным практикам и умеренным кардионагрузкам.

Организация  занятий  для  студентов  с  высокой  степенью  миопии

требует  учета  множества  факторов,  таких  как  состояние  зрения,

физическая  подготовленность  и  индивидуальные  потребности  каждого

участника.  Важно,  чтобы  занятия  проводились  под  руководством

квалифицированного  инструктора,  который  сможет  корректировать
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технику выполнения упражнений и следить за безопасностью. В 2019 году

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) отметила, что около 30%

населения в возрасте от 18 до 25 лет страдают миопией, что подчеркивает

необходимость профилактических мер для борьбы с этим заболеванием. В

связи  с  этим  занятия  должны  включать  элементы,  направленные  на

укрепление глазных мышц, улучшение кровообращения в области шеи и

головы,  а  также  общую  физическую  активность.  Как  указывает

Огуречников  (2019),  «студенты  с  неосложненной  миопией  высокой

степени  должны  заниматься  только  в  специальной  группе.  Кроме  того,

желательным для данной группы является и проведение занятий лечебной

физкультурой».  Рекомендуется  проводить  тренировки  в  хорошо

освещенных  помещениях,  избегая  чрезмерного  напряжения  глаз.  Также

важно  включать  в  программу  регулярные  перерывы  для  выполнения

зрительных гимнастик и отдыха.

Методы профилактики и коррекции зрительных нарушений

Упражнения для улучшения зрения

Основные упражнения для глаз включают в себя несколько техник,

направленных  на  улучшение  аккомодации,  снятие  напряжения  и

укрепление глазных мышц. Одним из наиболее простых и эффективных

упражнений  является  методика  "20-20-20",  которая  предполагает,  что

каждые  20  минут  работы  за  компьютером  или  чтения  студент  должен

отвести взгляд от экрана и сфокусироваться на объекте, находящемся на

расстоянии  около  20  футов,  в  течение  20  секунд.  Данное  упражнение

помогает  снизить  усталость  глаз  и  восстановить  их  тонус.  Кроме  того,

полезными являются круговые движения глазами, которые выполняются

по часовой и против часовой стрелки, а также упражнения на фокусировку,

где  чередуется  взгляд  на  близкий  и  дальний  объекты.  Эти  упражнения
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способствуют  улучшению  аккомодационной  способности  глаз  и

укреплению мышц.

Эффективность упражнений для глаз подтверждена рядом научных

исследований.  В  частности,  исследование,  опубликованное  в  журнале

"Ophthalmology" в 2018 году, показало, что регулярное выполнение таких

упражнений снижает  утомляемость  на  35%.  Это  связано  с  улучшением

кровоснабжения глазных тканей и расслаблением цилиарной мышцы, что

уменьшает напряжение и способствует улучшению зрения.Методика "20-

20-20", рекомендованная Американской академией офтальмологии, также

показала  свою  эффективность  в  предотвращении  зрительного

переутомления,  особенно  у  студентов,  проводящих  много  времени  за

учебой  и  работой  на  компьютере.  Упражнения,  направленные  на

фокусировку  и  круговые  движения  глазами,  продемонстрировали

значительное  улучшение  аккомодации,  что  было  подтверждено

исследованиями  2020  года.  Как  отмечает  Костенко  (2019),  «при

регулярном  выполнении  упражнений  повышается  работоспособность,

снимается спазм аккомодации, замедляется прогрессирование миопии».

Для достижения максимальной эффективности упражнений для глаз

важно  следовать  ряду  рекомендаций.  Во-первых,  упражнения  следует

выполнять  регулярно,  предпочтительно  каждый  день,  особенно  после

длительных зрительных нагрузок. Например, методику "20-20-20" можно

применять  в  течение  всего  рабочего  дня,  делая  перерывы  каждые  20

минут.  Во-вторых,  круговые  движения  глазами  и  упражнения  на

фокусировку рекомендуется выполнять в спокойной обстановке, сидя или

стоя, чтобы избежать лишнего напряжения. В-третьих, важно соблюдать

последовательность  и  не  перегружать  глаза,  выполняя  упражнения  в

умеренном темпе.  Наконец,  для  студентов  с  высокой  степенью миопии
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желательно  проконсультироваться  с  офтальмологом  перед  началом

выполнения упражнений, чтобы исключить возможные противопоказания.

Техники релаксации и снятия напряжения

Релаксация  играет  ключевую  роль  в  поддержании  здоровья  глаз,

особенно у студентов с высокой степенью миопии. Постоянное зрительное

напряжение,  вызванное  длительным  использованием  электронных

устройств и чтением, может усугубить зрительные нарушения. Согласно

исследованию,  опубликованному  в  журнале  'Ophthalmology',  регулярное

выполнение  упражнений  для  глаз  способствует  снижению  риска

прогрессирования  миопии  на  20%.  Это  связано  с  тем,  что  релаксация

позволяет глазам отдыхать, восстанавливая их функциональное состояние

и снижая утомляемость. Таким образом, включение техник релаксации в

ежедневный  график  студентов  может  существенно  улучшить  их

зрительное здоровье.

Существует  множество  эффективных  техник  релаксации,

способствующих  снятию  зрительного  напряжения.  Одной  из  наиболее

известных является техника пальминга, предложенная доктором Уильямом

Бейтсом. В исследовании 2015 года было показано, что 80% участников,

выполнявших  пальминг,  отметили  снижение  усталости  глаз.  Техника

заключается  в  закрытии  глаз  ладонями,  что  создаёт  тёмное  и  тёплое

пространство,  способствующее  расслаблению.  Также  рекомендуется

использовать  методику  '20-20-20',  рекомендованную  Американской

академией  офтальмологии,  при  которой  каждые  20  минут  необходимо

смотреть  на  объект  на  расстоянии  20  футов  в  течение  20  секунд.  Эти

техники  просты  в  исполнении  и  могут  быть  легко  интегрированы  в

повседневную жизнь студентов.

Организация занятий лечебной физической культурой
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Планирование тренировок и режим занятий

Планирование тренировок в рамках лечебной физической культуры

для  студентов  с  высокой  степенью  миопии  преследует  несколько

ключевых целей. Основной задачей является предотвращение дальнейшего

ухудшения  зрения,  что  достигается  благодаря  специально  подобранным

упражнениям,  снижающим  зрительное  напряжение  и  улучшающим

кровообращение  в  области  глаз.  Также  важно  укрепление  общего

физического  состояния  студентов,  так  как  физическая  активность

способствует  улучшению  работы  сердечно-сосудистой  и  дыхательной

систем, что положительно влияет на общее состояние здоровья. Согласно

данным  Всемирной  организации  здравоохранения  (ВОЗ),  более  30%

студентов  в  мире  страдают  миопией,  что  подчеркивает  необходимость

разработки  специализированных  программ  физической  активности  для

этой группы.

Разработка  индивидуального  режима  занятий  представляет  собой

ключевой  этап  в  организации  лечебной  физической  культуры  для

студентов  с  миопией.  Учитывая  различия  в  степени  заболевания,

физической  подготовленности  и  индивидуальных  потребностях,

программы  должны  быть  адаптированы  для  каждого  участника.  Это

включает  выбор  подходящих  упражнений,  а  также  определение  их

интенсивности, продолжительности и частоты выполнения. Исследования

подтверждают,  что  регулярные  физические  упражнения  могут  снизить

прогрессирование  миопии  на  20-30%,  что  подчеркивает  значимость

индивидуального подхода. Лечебная физическая культура для студентов с

высокой  степенью  миопии  охватывает  как  общие,  так  и  специальные

упражнения  для  глаз,  что  способствует  оптимизации  физического

состояния и предотвращению ухудшения здоровья (Юрьева, Григорьева,

Пятова, 2015. 75 с.).
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При  организации  тренировок  важно  рационально  распределять

нагрузку,  чтобы  избежать  переутомления  и  обеспечить  максимальную

пользу от занятий. Оптимальное сочетание упражнений для глаз, общей

физической активности и отдыха способствует достижению поставленных

целей.  В  России  программы  лечебной  физической  культуры  активно

внедряются  в  образовательные  учреждения,  и  их  эффективность

подтверждена  научными исследованиями,  включая  работы Московского

государственного  университета.  Это  подтверждает  значимость

правильного  распределения  нагрузки  для  успешного  выполнения

тренировочных программ. В частности, «в занятиях с этой группой можно

увеличивать  объем  нагрузок,  особенно  воздействующих  на  функции

сердечно-сосудистой  и  дыхательной  систем  (исключая,  конечно,  резкие

движения,  прыжки  и  натуживания)»  (Воловик,  Давыдова,  [б.  г.].  5  с.).

Учитывая это, важно рассматривать не только физические упражнения, но

и их влияние на здоровье и функциональные возможности организма.

Создание безопасной и комфортной среды для тренировок

Безопасность является ключевым аспектом при организации занятий

лечебной  физической  культурой  для  студентов  с  высокой  степенью

миопии. Согласно исследованиям, проведенным в 2021 году, около 30%

студентов  с  миопией  избегают  физической  активности  из-за  опасений

ухудшения  зрения.  Это  подчеркивает  важность  разработки  и  внедрения

мер,  направленных  на  минимизацию  рисков.  Важно  учитывать

особенности  зрительного  восприятия  таких  студентов,  например,

ограничение периферического зрения и повышенную чувствительность к

яркому свету, что может влиять на их способность безопасно выполнять

упражнения.  Организация  тренировок  должна  предусматривать

использование  безопасного  оборудования,  минимизацию травмоопасных
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ситуаций  и  контроль  за  выполнением  упражнений  под  руководством

опытных специалистов.

Создание комфортной среды для занятий является важным условием

успешной  реализации  программ  лечебной  физической  культуры  для

студентов  с  миопией.  По  данным  ВОЗ,  комфортная  обстановка

способствует  снижению  травматизма  на  40%  и  повышает

удовлетворенность  участников  тренировок  на  25%.  Для  студентов  с

миопией важно обеспечить оптимальное освещение, исключающее блики

и резкие перепады яркости,  а  также использовать  мягкие покрытия для

пола,  чтобы  минимизировать  риск  падений.  Температурный  режим  и

уровень  шума в  помещении также играют значимую роль,  так  как  они

могут влиять на концентрацию и общее самочувствие студентов. Таким

образом,  создание  благоприятной  среды  способствует  повышению

мотивации и эффективности занятий.

Анализ эффективности предложенных методов

Клинические исследования и их результаты

Клинические  исследования,  направленные  на  изучение  влияния

лечебной физической культуры на здоровье студентов с высокой степенью

миопии,  показывают  значительные  результаты.  В  частности,  работы,

опубликованные  в  журнале  'Ophthalmology',  указывают  на  то,  что

регулярные  физические  упражнения  могут  снизить  прогрессирование

миопии на 20% у молодых людей. Это происходит благодаря улучшению

кровоснабжения  глазных  тканей  и  снижению  зрительного  напряжения.

Важно отметить, что «студенты с близорукостью слабой степени входят в

основную  группу  и  могут  заниматься  физической  культурой  в

подготовительном  отделении  спортивного  совершенствования.  Полезны

занятия спортивными играми» (Бушманова, Шахнина, [б. г.], 2 с.). Таким

образом, систематический подход к физической активности в этой группе
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становится  необходимым  для  поддержания  здоровья  и  предотвращения

дальнейшего ухудшения зрения.

Результаты  экспериментов  подтверждают  положительное  влияние

специально разработанных упражнений на зрение студентов с миопией. В

2020  году  в  университете  Пекина  было  установлено,  что  комбинация

физических  упражнений  и  специальных  тренировок  для  глаз

способствовала  улучшению  аккомодации  и  снижению  усталости  глаз  у

85%  участников.  Это  подчеркивает  важность  комплексного  подхода  к

лечебной  физической  культуре.  В  статье  рассматриваются  миопия

различных степеней и ее влияние на ограничения в занятиях физкультурой

в вузах, а также способы профилактики миопии у студентов с помощью

физических упражнений (Запалова, 2021, с. 1).

Анализ полученных данных позволяет сделать вывод о значительном

положительном  влиянии  лечебной  физической  культуры  на  состояние

зрения  студентов  с  высокой  степенью  миопии.  Согласно  данным

Всемирной организации здравоохранения, миопия широко распространена

среди  студентов,  что  подтверждает  необходимость  применения  таких

методов.  В  этом  контексте  работа  Смирнова  «Оценка  эффективности

использования  физических  упражнений  в  лечении  и  профилактике

миопии»  (2019)  акцентирует  внимание  на  важности  регулярных

физических упражнений в повседневной жизни студентов как ключевого

элемента профилактики зрительных нарушений.

Отзыв студентов и практические результаты применения

Важным  аспектом  оценки  эффективности  методов  лечебной

физической  культуры  является  учет  мнения  студентов,  участвующих  в

программах. Исследование, проведенное в 2021 году в России, показало,

что 87% студентов, принимавших участие в этих программах,  отметили

значительное  улучшение  общего  самочувствия,  включая  снижение
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зрительного  утомления.  Эти  данные  подчеркивают  важность  обратной

связи  для  оценки практической пользы методов.  При этом «актуальной

задачей  в  физическом  воспитании  студентов,  страдающих  миопией,

является профилактические, оздоровительные и реабилитационные меры с

использованием  различных  средств  физической  культуры  и  спорта»

(Автор, год.  24 с.).  Таким образом, комплексный подход к физическому

воспитанию и реабилитации студентов может способствовать улучшению

их здоровья и качества жизни.

Заключение

В ходе проведенного исследования было установлено, что лечебная

физическая культура играет ключевую роль в профилактике и коррекции

зрительных нарушений у студентов с высокой степенью миопии. Анализ

научных  данных  и  практических  примеров  подтвердил  эффективность

регулярных физических упражнений и специальных методов тренировки

зрения  для  улучшения  общего  состояния  здоровья  и  качества  жизни

студентов. Полученные результаты показывают, что комплексный подход,

включающий  адаптацию  физических  нагрузок  и  использование

специальных  упражнений  для  глаз,  позволяет  снизить  риск

прогрессирования  миопии  и  улучшить  аккомодационные  способности

зрения.  Эти  выводы  подчеркивают  необходимость  систематического

внедрения лечебной физической культуры в образовательные программы

для студентов с миопией.

На основе проведенного анализа рекомендуется внедрение программ

лечебной физической культуры, адаптированных для студентов с высокой

степенью  миопии,  в  учебные  заведения.  Важно  обеспечить

индивидуальный подход к составлению тренировочных планов с учетом

состояния  здоровья  каждого  студента.  Для  дальнейших  исследований

рекомендуется  более  детально  изучить  влияние  различных  видов
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физических упражнений на состояние зрения и общее здоровье студентов.

Также целесообразно провести долговременные исследования для оценки

устойчивости  полученных  результатов  и  разработки  новых  методов

профилактики и коррекции зрительных нарушений.
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