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Аннотация  

В статье рассмотрено влияние занятий спортом на зрение, а также занятия спортом в качестве по-

мощника избавления от проблем со здоровьем, в том числе связанных со зрением.  
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Summary  

The article examines the impact of sports on vision, as well as sports as an assistant to get rid of health 

problems, including those related to vision. 

Keywords: vision, sport, physical culture. 

 

 

Материалы и методы исследования: поиск, отбор и обработка информации. 

Результаты исследования 

Современную жизнь невозможно представить без компьютера или смартфона. Многие 

люди проводят целый день, гладя в экран на работе. А отдыхают вечером у телевизора или с 

книгой. Поэтому в современном обществе тенденция снижения качества зрения имеет поло-

жительное значение, все больше людей надевают очки, или используют контактные линзы. 

Причиной тому служат: высокая нагрузка глаз, малоподвижный образ жизни, неправильное 

питание и плохая экология. В итоге, для сохранения качества зрения требуется соблюдать 

несколько правил. 

Глаза – это одни из самых важных органов чувств, человек с их помощью получает до 

90% информации. От правильного функционирования глаз зависит качество жизни, способ-

ность работать и обслуживать себя. 

Органы зрения у человека наиболее приспособлены к меняющимся нагрузкам, например 

поочередному фокусированию глаз на разных предметах. Поэтому наиболее правильная ра-

бота зрительного аппарата, это краткосрочное напряжение в одной области, с последующим 

переходом в другую. Причем наибольшее расслабление глаз можно достичь взглядом вдаль. 

При современном образе жизни, особенно в городе, добиться этого невозможно. У большин-



ства людей глаза отдыхают только во сне. Все остальное время подвергаются нагрузке от 

экрана телевизора, компьютера, мелкого шрифта на смартфоне. 
Зрение является одним из самых важных органов чувств, именно благодаря ему человек 

смотрит на окружающий его мир. Однако у большого количества людей регулярно ухудша-

ется зрение. Для решения данной ситуации нужно искать варианты для остановки ухудше-

ния зрения. 

По статистике Всемирной организации здравоохранения более двух миллиардов людей в 

мире имеют проблемы с нарушением зрения. Большинство людей по всему миру ведут сидя-

чий образ жизни перед экранами. Недостаток физической активности может привести к про-

блемам со зрением, именно поэтому данная тема является актуальной [1]. 

В современном мире есть много способов, которые помогают восстановить зрение. Одним 

из самых распространенных является лазерная коррекция зрения. Однако она не является га-

рантией того, что зрение не упадет повторно. Гораздо проще поддерживать зрение, чем вос-

станавливать его после того, как оно уже ухудшилось.  

Рассматривая с научной точки зрения можно обозначить 5 самых главных функций орга-

нов зрения:  

1) центрального зрения;  

2) периферического зрения; 

3) цветового зрения;  

4) светового зрения;  

5) бинокулярного зрения.  

Если рассмотреть на примере студентов, то во время занятий активнее всего работает цен-

тральное зрение, в свою же очередь во время занятий физической активностью активнее все-

го задействовано периферическое зрение, вместе с цветовым и световым восприятием. На 

студентах были проведены эксперименты, в результате которых было доказано, что при вы-

полнении специальных упражнений, у них увеличивалось качество зрительного и осязатель-

ного контроля за выполнением упражнением [2]. 

Перед этим уже рассматривалось то, что большое количество людей в современном мире 

имеют проблемы с нарушением зрения, тем не менее чаще всего проблемы имеют мало раз-

витые физически люди. Из этого следует, что уделять внимание физическому развитию тре-

буется еще с раннего возраста, а в более сформированном возрасте уделять время не только 

для работы, но и для отдыха, не забывая о физической активности. Большинство специали-

стов советуют людям зрелого возраста выбирать такие физические активности, как йога, 

спортивная ходьба или как альтернатива скандинавская ходьба, которая сейчас достаточно 

популярна, особенно у людей пожилого возраста. Особенное внимание специалисты уделяют 

плаванию, оно является универсальным видом спорта для людей, у которых слабые пробле-

мы со зрением. При этом важно уделять внимание правильной технике выполнения, чтобы 

занятия спортом смогли принести пользу, как здоровью в целом, так и зрению [3].  

Рассматривая влияние спорта на организм человека, нужно учитывать особенность каждо-

го организма.   

При систематических занятиях физической активностью и при небольших или средних 

нагрузках на организм, со временем будет происходить постепенное укрепление цилиарной 

мышцы глаза. Данная мышца глаза влияет на способности фокусироваться и дает возмож-

ность четкого зрения на разных расстояниях. Также физические нагрузки активно влияют на 

улучшения кровоснабжения зрительных органов, оснащая глаза кислородом и необходимы-



ми питательными веществами. Динамические упражнения могут влиять на уменьшение 

внутриглазного давления [4]. 

Студентам, которые имеют зрительные нарушения, рекомендуется во время учебных за-

нятий включать больше упражнений с предметами, в том числе игры с мячом, которые могут 

позволить постоянно переключать зрение с близкого расстояния на далекое и обратно, что 

может помочь в способствовании усиления аккомодации и профилактике прогрессирования 

близорукости. Также полезны занятия циклическими упражнениями умеренной интенсивно-

сти в сочетании с гимнастикой для глаз [5].  

Спорт является хорошая профилактикой и возможностью укрепить и улучшить зритель-

ные функции. Главное, чтобы физические нагрузки были умеренными и тогда результаты 

будут исключительно положительными. Недостаток физической активности может привести 

к замедлению кровоснабжения органов зрения и падению остроты зрения. Даже обычные 

прогулки на свежем воздухе могут положительно сказаться для улучшения здоровья глаз.  
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