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За последние десятилетия число лиц, страдающих близорукостью, значительно возросло. Люди в очках стали неотъемлемой приметой современной жизни: всего в мире очки носят около 1 миллиарда человек. Близорукость присуща в основном молодым. Так, по данным разных авторов, близорукость у школьников колеблется от 2,3 до 16,2% и более. У студентов вузов этот процент ещё выше. И хотя довольно большое значение в развитии миопии имеет наследственный фактор, он далеко не всегда является определяющим.
Близорукость, миопия (от греч. «мио» — щуриться и «опсис» — взгляд, зрение), - один из недостатков рефракции глаза, в результате чего люди, страдающие им, плохо видят отдалённые предметы. Миопия чаще всего развивается в школьные годы, а также во время учёбы в средних и высших учебных заведениях и связана главным образом с длительной зрительной работой на близком расстоянии (чтение, письмо, черчение), особенно при неправильном освещении и плохих гигиенических условиях. С введение информатики в школах и распространением персональных компьютеров положение стало еще более серьезным.
Если вовремя не принять мер, то близорукость прогрессирует, что может привести к серьёзным необратимым изменениям в глазу и значительной потере зрения. И как следствие — к частичной или полной утрате трудоспособности.
Развитию близорукости способствует также ослабление глазных мышц. Этот недостаток можно исправить с помощью специально разработанных комплексов физических упражнений, предназначенных для укрепления мышц. В результате процесс прогрессирования близорукости нередко приостанавливается или замедляется. Ограничение физической активности лиц, страдающих близорукостью, как это рекомендовалось ещё недавно, в настоящее время признано неправильным. Однако и чрезмерная физическая нагрузка может оказать неблагоприятное влияние на здоровье близоруких людей.
[bookmark: _Близорукость_и_занятия][bookmark: _Toc159572169][bookmark: _Toc159572250][bookmark: _Toc159587985][bookmark: _Toc159664308]Близорукость и занятия спортом
Непременное условие для занятий спортом близоруких - это четкое определение противопоказаний, систематический врачебный контроль за состоянием органа зрения. Спортивные занятия могут благотворно влиять на состояние глаз при близорукости и способствовать ее стабилизации, но могут оказать и весьма неблагоприятное воздействие на орган зрения и привести к осложнениям. Все зависит от степени близорукости, а также от специфики избранного вида спорта и дозировки спортивных нагрузок.
При не осложненной, стационарной (т.е. не прогрессирующей) близорукости можно и полезно заниматься некоторыми видами спорта. Если занятия несовместимы с ношением очков и возможны без оптической коррекции, то на время занятий очки разрешается снимать. В некоторых видах спорта требуется высокая острота зрения и в то же время пользоваться очками нельзя. В таких случаях целесообразна контактная коррекция, т.е. линзы, надеваемые непосредственно на глазное яблоко.
При осложненной или прогрессирующей близорукости противопоказаны виды спорта, связанные с большим физическим напряжением, например, борьба, поднятие тяжестей, с резким перемещением тела и возможностью его сотрясения.
По существующему положению при первичном врачебном осмотре к занятиям спортом не допускаются липа, имеющие близорукость свыше 3 диоптрий. Если же в процессе занятий близорукость прогрессирует и увеличивается до 6 диоптрий, то спортсмену рекомендуют прекратить активные занятия и значительно снизить нагрузки.
В то же время, как показали исследования и спортивная практика, умеренные нагрузки, занятия массовыми видами спорта (с учетом противопоказаний) способствуют, как правило, улучшению или стабилизации зрения и значительно повышают общее физическое развитие детей и подростков. Особую пользу им приносят спортивные игры, плавание, туризм.



Таблица 1 
Противопоказания для различных видов спорта
	Вид спорта
	Противопоказания в зависимости
от степени близорукости и состояния глаз
	Рекомендации по использованию оптической коррекции

	Бокс
	при любой степени близорукости
	

	Борьба
	при любой степени близорукости
	

	Тяжёлая 
атлетика
	при близорукости высокой степени, а так же при любой степени близорукости с осложнениями на глазном дне
	Без коррекции

	Велогонка на треке
	при близорукости высокой степени, а так же при любой степени близорукости с осложнениями на глазном дне
	Контактная коррекция

	Гимнастика спортивная
	при всех видах близорукости, кроме стационарной
	Без коррекции

	Гимнастика художественная
	при близорукости высокой степени, а так же близорукости с осложнениями на глазном дне
	Как правило, без очков. При значительном понижении зрения – контактная коррекция

	Стрельба стендовая, пулевая, из лука
	при близорукости более – 8 диоптрий
	Очковая или контактная коррекция

	Современное пятиборье
	при всех видах близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени
	Без коррекции

	Конный спорт
	при близорукости высокой степени, а так же близорукости с осложнениями на глазном дне
	

	Фехтование
	только при осложнённой близорукости
	Очковая или контактная коррекция

	Плавание
	только при осложнённой близорукости
	Без коррекции

	Водное поло
	при близорукости высокой степени, а так же близорукости с осложнениями на глазном дне
	Без коррекции или коррекция контактными линзами

	Прыжки в воду
	при всех видах близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени
	Без коррекции

	Гребной спорт
	только при осложнённой близорукости
	Очковая коррекция

	Парусный спорт
	только при осложнённой близорукости
	Без коррекции

	Лыжные гонки
	только при осложнённой близорукости
	Любая коррекция

	Биатлон
	только при осложнённой близорукости
	Очковая или контактная коррекция

	Горнолыжный спорт
	при всех видах близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени
	Без коррекции

	Прыжки на лыжах с трамплина
	при любой степени близорукости
	

	Лыжное двоеборье
	при любой степени близорукости
	

	Скоростной бег на коньках
	при близорукости высокой степени, а так же близорукости с осложнениями на глазном дне
	Без коррекции или контактная коррекция

	Фигурное катание
	при близорукости высокой степени, а так же близорукости с осложнениями на глазном дне
	Без коррекции или контактная коррекция

	Спортивная ходьба
	только при осложнённой близорукости
	Любая коррекция или без неё

	Бег на короткие дистанции
	при всех видах близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени
	Любая коррекция или без неё

	Бег на средние и длинные дистанции
	только при осложнённой близорукости
	Любая коррекция или без неё

	Метания
	при высокой и осложнённой близорукости
	Без коррекции или контактная коррекция

	Прыжки
	при высокой и осложнённой близорукости
	

	Волейбол, баскетбол
	при близорукости высокой степени, а так же близорукости с осложнениями на глазном дне
	Контактная коррекция или без неё

	Футбол, 
ручной мяч
	при всех видах близорукости, кроме стационарной
	Контактная коррекция

	Хоккей
	при любой степени близорукости
	

	Теннис: большой, настольный, бадминтон
	при близорукости высокой степени, а так же близорукости с осложнениями на глазном дне
	Контактная коррекция

	Санный спорт
	при всех видах близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени
	Контактная коррекция

	Мотоспорт
	при всех видах близорукости, кроме стационарной близорукости слабой степени
	Без коррекции

	Городки
	при близорукости высокой степени, а так же близорукости с осложнениями на глазном дне
	Любая коррекция
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Лечебная физическая культура (ЛФК) показана всем лицам, имеющим прогрессирующую приобретенную и не осложненную отслойкой сетчатки близорукость любой степени. Возраст не является лимитирующим моментом, однако наиболее эффективна ЛФК у детей. У близоруких детей, имеющих одновременно различные нарушения опорно-двигательного аппарата (сколиоз, плоскостопие и т.д.), применение ЛФК обязательно. Чем раньше назначают ЛФК при миопии и чем меньше степень близорукости, тем выше эффективность метода. 
При врожденной близорукости применение ЛФК малоэффективно.
Противопоказано лечение ЛФК при угрозе отслоения сетчатки.
[bookmark: _Toc159587987][bookmark: _Toc159664310]Задачи ЛФК
1. общее укрепление организма;
2. активация функции дыхательной и сердечно-сосудистой систем;
3. укрепление мышечно-связочного аппарата;
4. улучшение кровоснабжения тканей глаза;
5. укрепление мышц системы глаза.
Включают дыхательные упражнения, а также упражнения для укрепления мышц шеи и спины с целью улучшения функциональных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательных систем, а также укрепления мышечного корсета, мышц шеи и спины, ослабленных неправильной позой	 при зрительной работе (резко наклоненная голова, сутулая спина). В комплексе лечебных и профилактических мер поза человека при работе имеет большое значение. Положение тела считается правильным, когда линия центра тяжести пересекает скамью позади тазобедренного сустава, голова несколько наклонена вперед, глаза находятся на расстоянии длины предплечья и кисти с вытянутыми пальцами от книги, лежащей на столе, плечевой пояс сохраняет горизонтальное положение, туловище отодвинуто от края стола на 3-5 см.
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Приведённые ниже специальные физические упражнения необходимо выполнять с целью профилактики появления и прогрессирования близорукости не реже 3 -–4 раз в неделю.
Исходное положение – стоя у стенки.
1. Посмотреть строго вверх, перевести взгляд вниз (6-8 раз).
2. Посмотреть вверх - вправо, затем по диагонали вниз - влево (6-8 раз).
3. Посмотреть вверх – влево, по диагонали вниз – вправо (6-8 раз).
4. Перевести взгляд в левый угол глаза, затем по горизонтали в правый (6-8 раз).
5. Вытянуть вперед руку по средней линии лица. Смотреть на конец пальца и медленно приближать его, не сводя глаз до тех пор, пока палец не начнет «двоиться» (6-8 раз).
6. Смотреть прямо перед собой 2 – 3 сек., держать палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25 – 30 см от глаз, перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него 3 – 5 сек., опустить руку (10-12 раз).
7. Палец на переносице. Перевести взгляд обоих глаз на переносицу и обратно (10-11 раз).
8. Круговые движения глазами по часовой стрелке и обратно. 
Исходное положение – сидя.
9. Медленно переводить взгляд с пола на потолок и обратно, голова неподвижна. Повторить 8 – 12 раз.
10. Быстро моргать в течение 15 с. Повторить 3-4 раза.
11. Крепко зажмурить глаза на 3-5 с., затем открыть на 3-5 с. Повторить 8-10 раз.
12. Закрыть глаза и массировать веки круговыми движениями пальца в течение 1 минуты.
Исходное положение – стоя у окна
13. Перевод взгляда с ближнего предмета на дальний.
Тренировка внутренних, цилиарных, мышц глаза проводится по методу, называемому «метка на стекле». При выполнении упражнения «метка на стекле» занимающийся в очках становится у окна на расстоянии 30 – 35 см от оконного стекла. На этом стекле на уровне его глаз крепится круглая метка диаметром 3 – 5 мм. Вдали на линии взора, проходящей через эту метку, пациент намечает какой-либо предмет для фиксации, затем поочерёдно переводит взгляд то на метку на стекле, то на предмет. Упражнение проводится два раза в день в течение 25 – 30 дней. Первые два дня продолжительность каждого упражнения должна составлять 3 мин., последующие два дня – 5 мин., а в остальные дни – 7 мин.
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Как уже отмечалось, люди, имеющие близорукость слабой степени, могут использовать разнообразные средства физкультуры и спорта. Исключение составляют только те, при которых возможны удары по голове, резкие сотрясения всего организма, общее большое и продолжительное напряжение занимающихся (см. таблицу 1). 
Курс ЛФК при миопии составляет не менее 3 месяцев, его делят на 2 периода – подготовительный и основной.
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Длительность 12-15 дней.
Основные задачи периода:
1. общее укрепление организма;
2. адаптация к физической нагрузке;
3. активизация функций дыхательной и сердечно-сосудистой систем;
4. улучшение осанки;
5. укрепление мышечно-связочного аппарата;
6. повышение эмоционального тонуса.
Для этого периода характерно преимущественное выполнение общеразвивающих упражнений с постепенным увеличением специальных упражнений для разгибателей головы и туловища. Особое внимание уделяют обучению правильного дыхания. Соответствие дыхательных и общеразвивающих упражнений 1:1, 1:2.
К специальным упражнениям в этом периоде относятся дыхательные и корригирующие упражнения, а также упражнения для укрепления свода стопы. Исходные положения – лежа, сидя, стоя. Корригирующие упражнения выполняются в условиях разгрузки позвоночника – лежа. Темп выполнения упражнений медленный и средний. Используют гимнастические снаряды (палки, мячи и т.д.). Кроме гимнастических упражнений, показаны подвижные игры и отдельные элементы спортивных игр для общеоздоровительных воздействий, повышения эмоционального тонуса, что особенно важно в детском возрасте. Подвижные игры проводят в исходном положении сидя и стоя (см. таблицу 2). 
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Длительность 2,5 – 3 мес.
Частные задачи периода:
1. улучшение кровоснабжения тканей глаза;
2. укрепление мышечной системы глаза;
3. улучшение обменных и трофических процессов в глазу;
4. укрепление склеры. 
На фоне общеразвивающих, дыхательных и коррегирующих упражнений применяют специальные упражнения, укрепляющие наружные мышцы глаза и аккомодационную мышцу. Эти упражнения должны быть строго дозированы. Целесообразно выполнять упражнения для наружных мышц глаза одновременно с общеразвивающими упражнениями в исходном положении лежа или стоя у стенки (оптимальное положение для сохранения правильной осанки). Примерный комплекс упражнений приведен в таблице 3.
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Таблица 2
Лечебная гимнастика в подготовительном периоде курса лечения при миопии

	Раздел занятия
	Исходное положение
	Упражнения
	Продолжительность или число повторений
	Методические указания

	Вводный
	Стоя
	Ходьба на наружных краях стоп, руки на поясе
	1 мин
	Держать туловище прямо, не опускать голову; не сутулиться.

	
	То же
	Ходьба, руки в замок за головой.
	1 мин
	Следить, чтобы вдох производился через нос, выдох через рот, локти разводить шире, сочетать с дыханием.

	
	То же
	На один шаг развести локти (вдох), на другой – свести локти (выдох).
	
	

	
	То же
	Ходьба выпадами вперед.
	1 мин
	Сочетать с дыханием.

	Основной
	Стоя, руки на поясе
	1[footnoteRef:1] – присесть, руки вперед (вдох) [1:  Цифры 1, 2, 3, 4 и т.д. обозначают счет.] 

2 – вернуться в исходное положение (выдох)
	4-6 раз
	Темп средний

	
	Основная стойка
	1 – развести руки в стороны, ладони вперед, грудь выпятить (вдох);
2 – наклониться вперед (втянуть втянуть брюшные мышцы) и подтянуть колено к животу (выдох); 
3-4 – проделать то же другой ногой.
	4-6 раз
	Темп медленный. Дышать через нос.

	
	Сидя верхом на гимнастической скамейке, стопы опираются на коврик, руки на коленях
	Сгибать пальцы ног, стремясь подтянуть ими коврик.
	8-10 раз
	Темп медленный. Дыхание не задерживать.

	
	То же, руки опущены вниз
	1 – руки вверх, выпрямить позвоночник (вдох);
2 – наклониться вперед, не сгибая спины (выдох);
3 – 4 – выпрямиться
	6-8 раз
	Темп медленный и средний

	
	
	
	
	Продолжение

	Раздел занятия
	Исходное положение
	Упражнения
	Продолжительность или число повторений
	Методические указания

	
	То же
	1 – 4 – вдох медленно через нос;
5 – 6 выдох через рот
	4-6 раз
	Выдох более резкий, для укрепления дыхательной мускулатуры.

	
	Лежа на спине, руки за головой
	1 – 5 поочередное поднимание ног («ножницы»)
	6 – 8 раз
	Ноги поднимать невысоко, дыхание не задерживать

	
	То же, одна рука на животе
	1 – выпятить живот (вдох);
2 – втянуть живот (выдох)
	4 – 6 раз
	Живот втянуть как можно больше

	
	Лежа на животе, руки под подбородком
	1 – руки вперед, вытянуться;
2 – прогнуться, руки и ноги приподнять;
3 – 4 - вернуться в исходное положение
	6 – 8 раз
	Носки оттянуть, движения сочетать с дыханием

	
	Стоя, в опущенных руках палка
	1 – подняться на носки;
2 – поднять руки с палкой вверх (вдох);
3 – 4 – вернуться в исходное положение.
	6 – 8 раз
	Прогнуться в грудном  отделе 

	заключительный
	Стоя
	Ходьба обычная
	1 мин
	

	
	Сидя на скамейке
	1 – руки в стороны и назад (вдох);
2 – вернуться в исходное положение (выдох).
	6 – 8 раз
	Темп медленный
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Таблица 3
Лечебная гимнастика в основном периоде курса лечения при миопии

	Раздел занятия
	Исходное 
положение
	Упражнения
	Продолжительность или число повторений
	Методические указания

	Вводный 
	Стоя
	Ходьба с углубленным дыханием
	1 мин
	

	
	То же
	Ходьба, руки на поясе, сведение и разведение лопаток на каждый шаг
	1 мин
	Сочетать с дыханием: при сведении лопаток – вдох, при разведении – выдох. 

	
	То же, руки на пояс
	Ходьба на носках, пятках, наружных сводах стоп
	1 мин
	Следить за правильной осанкой.

	
	То же, руки на пояс
	Ходьба выпадами вперед
	1 мин
	Движения с максимальной амплитудой

	
	То же, руки на пояс
	Обычная ходьба. Сделать 2 круговых движения глазами с максимальной амплитудой.
	1 мин
	

	Основной
	Стоя, в опущенных руках палка
	1 – поднять палку над головой, потянуться (вдох);
2 – перевести палку за голову (выдох);
3 – поднять палку вверх (вдох);
4 – вернуться в исходное положение.
	6 – 8 раз
	 Темп медленный

	
	То же
	1 – присесть, руки вперед;
2 - вернуться в исходное положение
	6 – 8 раз
	Темп средний, следить за осанкой, приседать на носках, затем на полную стопу

	
	Лежа на животе
	Упражнение «лягушка»
	4 – 6 раз
	Без напряжения, следить за дыханием

	
	Лежа на спине, смотреть прямо
	Зажмурить глаза (с постепенно возрастающей силой), открыть на 3 – 5 с
	4 – 6 раз
	Число зажмуриваний постепенно увеличивать

	
	Стоя у стенки
	1 – присесть на одной ноге, вторая нога впереди (выдох);
2 – вернуться в исходное положение (вдох);
3 – 4 – проделать то же самое с другой ноги.
	По 4 раза каждой ногой
	Вытянутая вперед нога выпрямлена

	
	То же, ноги врозь, упершись руками в стенку
	1 – 2 – посмотреть на носок правой ноги, перевести взгляд на противоположную руку;
3 – 4 – посмотреть на носок левой ноги, перевести взгляд на противоположную руку.
	По 3 раза каждым глазом
	Движения глаз строго по диагонали, голову держать прямо, дыхание не задерживать.

	
	
	
	
	Продолжение

	Раздел занятия
	Исходное 
положение
	Упражнения
	Продолжительность или число повторений
	Методические указания

	Основной
	Стоя, туловище наклонить вперед
	1 – прогнуться (вдох);
2 – вернуться в исходное положение (выдох).
	4 – 6 раз
	Живот не выпячивать

	
	То же
	1 – 6 – круговые движения глазами по часовой стрелке и обратно
	По 2 раза в каждую сторону
	Темп медленный

	
	Лежа на спине, в опущенных руках мяч
	1 – 4 – руки вверх, следить глазами за мячом (вдох);
5 – 8 – руки вниз, следить глазами за мячом (выдох).
	4 раза
	Выполнять в медленном темпе, амплитуда движения глаз максимальна.

	
	Лежа на спине, руки вдоль туловища
	1 – руки в стороны (вдох);
2 – согнуть ногу в колене, обхватить ее руками (выдох);
3 – 4 – повторить то же с другой ногой
	4 – 6 раз каждой ногой
	Темп средний

	
	То же, руки в стороны, в руке мяч
	1 – 6 – медленное перекладывание мяча в другую руку, следить глазами за мячом
	2 раза каждой рукой
	Следить, чтобы движения глаз были направлены строго в сторону.

	
	То же, руки за голову
	Упражнение «велосипед»
	1 мин
	Следить за движением стоп. Дыхание не задерживать.

	
	Лежа на спине
	Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко при закрытых глазах, спустя 1 – 2с отпустить
	30 с
	Нажимать с разной силой и частотой – от 40 до 80 раз в 1 мин.

	
	То же, руки согнуты в локтях
	1 – прогнуться, опираясь на локти (вдох);
2 – вернуться в исходное положение (выдох)
	6 – 8 раз
	Прогнуться в грудной и поясничном отделах

	
	Стоя, ноги врозь
	1 – руки вверх (вдох);
2 – вернуться в исходное положение (выдох)
	6 – 8 раз
	Темп медленный

	
	Стоя у окна, у своей метки
	Перевод взгляда с метки на стекле на точку фиксации вдали и обратно
	5 мин
	Выполнять в очках для дали

	заключительный
	Стоя
	Ритмичная ходьба на 2 шага – руки вверх (вдох), на 2 шага – руки вниз (выдох)
	2 мин
	

	
	То же
	Обычная ходьба
	30 с
	Темп постоянно замедлять

	
	Сидя
	Закрыть глаза, спокойно подышать
	1 мин
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[bookmark: _Toc159572173][bookmark: _Toc159572254][bookmark: _Toc159587992][bookmark: _Toc159664315]Физкультура при средней степени близорукости (от 3 до 6 диоптрий)
Круг средств физкультуры и спорта, которые можно рекомендовать лицам с близорукостью средней степени, сужен по сравнению с теми, у кого миопия слабой степени. Они могут заниматься некоторыми видами спорта лишь при не прогрессирующей близорукости. Заключение о возможности занятий даже названными в таблице 1 видами спорта должен сделать окулист.
Важно помнить о том, что следует избегать упражнений с резкими движениями головой. Поэтому наклоны туловища вперёд лучше выполнять в положении сидя на полу. Комплексы упражнений для лиц с близорукостью слабой степени в полной мере могут использоваться и теми, у кого имеется миопия средней степени. Однако общую нагрузку каждый должен регулировать сам, изменяя исходные положения, облегчая или усложняя упражнения, уменьшая или увеличивая амплитуду движений в зависимости от самочувствия.
[bookmark: _Toc159572174][bookmark: _Toc159572255][bookmark: _Toc159587993][bookmark: _Toc159664316]Физкультура при высокой степени близорукости (свыше 6 диоптрий)
Людям с высокой степенью близорукости не рекомендуются занятия спортом, но желательно выполнять ежедневно утреннюю гигиеническую гимнастику продолжительностью 8 – 10 мин. с включением в комплекс специальных упражнений для тренировки наружных и внутренних мышц глаз. Людям с близорукостью высокой степени нежелательны упражнения типа прыжков и соскоков, опорные прыжки через снаряды, кувырки и стойка на голове, упражнения на верхних рейках гимнастической стенки, прыжки с подкидного мостика, а также упражнения, требующие длительного напряжения зрения (продолжительная стрельба).
Занятия лечебной гимнастикой продолжительностью до 10 мин. и физкультурную паузу необходимо выполнять ежедневно со средней нагрузкой.
Лицам с близорукостью свыше 8 диоптрий с коррекцией зрения и без патологических изменений в глазу показаны только занятия лечебной физкультурой, которые желательно проводить ежедневно. Комплекс лечебной гимнастики должен содержать 10 – 12 общеразвивающих, дыхательных и корригирующих упражнений, выполняемых в медленном темпе без резких движений туловищем и с небольшой нагрузкой. Рекомендуется также ходьба в среднем темпе.
Близорукость появляется и прогрессирует чаще всего в тех случаях, когда дети и взрослые нарушают нормальный режим зрительной работы, по много часов читают, особенно в положении лёжа, при плохом освещении или в движущемся транспорте, а также не выполняют рекомендуемых упражнений для глаз или занимаются противопоказанными видами спорта, превышая допустимый уровень физической нагрузки.
[bookmark: _Toc159587994][bookmark: _Toc159664317]Список использованной литературы:
1. Стив Шенкман «Можно ли жить без очков?», М:1992
2. Джерри Фридман «Освободи свои глаза», М:1997
3. Под ред. Епифанова В.А. «Лечебная физическая культура. Справочник», М:1988
4. Под редакцией Анисимова «Физкультура при близорукости», М:1993г.
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