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Постановка научной проблемы и её значение. Зрение играет большую роль в различных формах 

деятельности человека. Известно, что 75–90 % восприятий внешнего мира осуществляется с помощью 

зрения. Резкое его ухудшение в значительной мере ограничивает возможности человека, отражается 

на его психоэмоциональном состоянии, физическом развитии, социальной адаптации [1; 4; 10]. 
Современные темпы жизни предполагают повышение уровня образованности, использование 

информационных технологий и компьютеризацию многих сфер деятельности человека. Все эти 
факторы способствуют увеличению нагрузки на органы зрения, что, в свою очередь, приводит к его 
нарушениям [2; 10; 14]. 

Анализ исследований по этой проблеме. Анализ литературных источников [2; 4] свидетельствует, 
что чаще всего встречаются функциональные нарушения зрения. К ним относят амблиопию, косогла-
зие, дальнозоркость, близорукость, астигматизм. Исправление нарушений зрения, как правило, дости-
гается своевременным проведением необходимой терапии и последующей реабилитации [5; 6]. Не-
достаточная эффективность проводимой терапии и реабилитации таких больных определяет проб-
лему борьбы с этим недугом [1; 10]. 

Таким образом, использование специальных физических упражнений в программах по физи-
ческой реабилитации остается актуальной проблемой научных поисков. 

Задача исследования – проанализировать специальные физические упражнения, которые при-
меняются в процессе коррекции близорукости. 

Изложение основного материала и обоснование полученных результатов исследования. 
Упражнения для глаз разработаны еще в Древнем Китае и с тех пор применяются в традиционной 
индийской медицине для поддержания хорошего зрения. Метод расслабления глаз – пальминг – 
издавна применялся в Индии, Китае, Тибете. Описание этого вида упражнений встречается в древних 
трактатах по йоге, посвященных медитации и расслаблению [11; 12]. 

К эффективным средствам восстановления зрения относят упражнения хатха-йоги. Йоги счи-
тают, что почти половина биоэнергии, потребляемой организмом, тратится на зрение. Упражнения 
хатха-йоги для глаз способствуют восстановелнию нормального зрения. Успех зависит от воли зани-
маюищхся и прилагаемых ими усилий. Специальные физические упражнения для глаз служат неотъемле-
мым компонентом хатха-йоги. Их применяют для расслабления глазных мышц и тренировки подвиж-
ности глазных яблок, снижения зрительного утомления, улучшения зрения и повышения концентра-
ции внимания [11].  

Гимнастика для глаз, которой около сотни лет, легла в основу современной методики целостной трени-
ровки зрения, учитывая новейшие научные данные в области психологии и общей терапии [2; 10; 11; 13]. 

Программа по физической реабилитации при близорукости включает использование разно-
направленных средств и методов (закаливание, режим питания, рефлекотерапевтических, физоитера-
певтических, лазеровоздействие, магнитовоздействие, нейростимуляцию, цветостимуляцию, психо-
коррекцию, массаж энергетических точеки др.) [1; 13; 15].  

Все перечисленные реабилитационные мероприятия могут сочетаться с кинезиотерапией. 
Степень нагрузки при проведении кинезиотерапии определяется характером близорукости, степенью 
выраженности заболевания, скоростью прогрессирования, наличием осложнений, а также возрастом 
пациента и родом профессиональной деятельности [6; 7 ]. 

Кинезиотерапия предусматривает проведение утренней гигиенической гимнастики, лечебной 
гимнастики, самостоятельных и групповых занятий [1].  

Формирование групп школьников с нарушением зрения для занятий физической культурой  
происходит с учетом патологии глаз, степени зрительного дефекта, уровня физической подготовлен-
ности, заболевания других органов и систем [3]. 
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При проведении лечебной гимнастики для школьников с близорукостью применяются и спе-
циальные упражнения для глазодвигательных и цилиарной мышц. Подбирать упражнения необхо-
димо с учётом основных задач лечебной гимнастики при близорукости, таких как улучшение кро-
воснабжения тканей глаз; тренировка глазодвигательных мышц; активизация функции дыхательной 
системы; активизация функции сердечно-сосудистой системы; улучшение физического развития; 
повышение общей работоспособности [2; 4; 11]. 

Комплекс лечебной гимнастики проводят в положении сидя, стоя, лежа на животе, лежа на 
спине, в статодинамическом режиме. Количество упражнений можно увеличить или уменьшить в за-
висимости от самочувствия и степени подготовленности занимающегося, при этом следует обяза-
тельно включать упражнения для укрепления мышц-разгибателей туловища и головы [4; 5; 10; 11]. 

Величина общей нагрузки при выполнении комплексов утренней и лечебной гимнастики регули-
руется индивидуально, изменяя исходные положения, облегчая или усложняя упражнения, уменьшая или 
увеличивая амплитуду движений в зависимости от самочувствия. Включение в утреннюю гигиеническую 
гимнастику специальных лечебных упражнений обязательно [8; 12; 14].  

По мнению Уильяма Бейтса, любая аномальная работа внешних и внутренних мышц глазного 
яблока сопровождается напряжением или усилием увидеть, а со снятием этого напряжения действие 
мышц нормализуется и все аномалии исчезают. Большинство исследователей в этой области считают 
напряжение мышц главной причиной ухудшения зрения [8; 11]. 

Упражнения, предложенные У. Бейтсом и дополненные М. Корбетт (пальминг, соляризация), в 
основном направлены на расслабление внутриглазных и глазодвигательных мышц, резко напря-
женных в результате больших зрительных нагрузок, характерных для наших дней[11]. 

Для улучшения зрения многими авторами [1; 2; 9; 11] рекомендуется использование дыха-
тельных упражнений. Дыхательные упражнения играют важную роль в усилении лёгочной вентиля-
ции, улучшении окислительно-восстановительных процессов, укреплении дыхательных мышц. 
Кроме того, дыхательные упражнения служат средством периодического снижения нагрузки. В связи 
с тем, что сетчатка глаза – наиболее чувствительна к недостатку кислорода, в подготовительной 
части каждого занятия многие специалисты использовали специально подобранные дыхательные 
упражнения для стимулирования кровообращения зрительной системы. 

Специальные физические упражнения при миопии условно делят на группы: 
I. Упражнения для наружных мышц глаза: а) упражнения для прямых мышц глаза; б) упражне-

ния для прямых и косых мышц глаза. 
II. Упражнения для внутренней (цилиарной) мышцы: а) в домашних условиях; б) на эргографе;  

в) с линзами. 
Выполняют эти упражнения движением глазного яблока по всем возможным направлениям и 

путем перевода взгляда с ближней точки ясного видения на дальнюю точку и наоборот. 
III. Самомассаж глаз проводится путем зажмуривания с разной частотой и силой, моргания с разной 

частотой, а также надавливанием тремя пальцами рук на верхнее веко, не вызывая боли. Самомассаж 
глазных яблок выполняется легкими надавливаниями тремя пальцами на верхнее веко при закрытых 
глазах с частотой от 40 до 80 в 1 мин. Начинают выполнять самомассаж с 10 сек, доводя его до 1 мин [4; 10]. 

К специальным физическим упражнениям для глазодвигательных мышц, рекомендуемым при близо-
рукости, отнесены твист-движения глазными яблоками во всех возможных направлениях: вверх и вниз, в 
стороны, по диагонали и круговые, а также упражнения для внутренней мышцы глаз [12]. 

Тренировку цилиарной мышцы можно проводить на оконном стекле. На уровне глаз на 
расстоянии 25 см от них крепится метка – кружочек диаметром 2–3 см. Вдали на этом же уровне 
намечается точка фиксации взгляда. Взгляд переводится с метки на стекле на точку фиксации дали и 
обратно. Начинать упражнение нужно с 3 мин, через 3 дня прибавлять по 2–3 мин и довести до             
10 мин. Заниматься следует в светлое время дня [1; 10]. 

Специальные физические упражнения для глазодвигательных мышц желательно чередовать и 
сочетать с общеразвивающими, дыхательными и корригирующими упражнениями. При выполнении 
почти каждого из них (особенно с движениями рук) можно делать и движения глазного яблока, 
фиксируя взгляд на кисти или удерживаемом предмете. Голова при этом должна быть максимально 
неподвижной. Амплитуда движения глазного яблока – максимальная, темп − средний или медленный [1]. 

Важно строго соблюдать дозировку специальных упражнений. Начинать следует с 4–5 повторений 
каждого из них и постепенно увеличивать их до 8–12. 

К специальным физическим упражнениям, применяемым при близорукости, относят моргание с 
частотой одно моргание в секунду, с минутным отдыхом после пяти морганий [4].  
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Помимо использования специальных физических упражнений для мышц глаз важно давать активный 
отдых глазам в процессе зрительной работы. С этой целью сначала нужно массировать глазные яблоки 
(через закрытые веки) 10–15 сек, затем быстро поморгать в течение 15–20 сек, закрыть глаза и посидеть 
так 1–2 мин, а затем выполнить упражнения для наружных и внутренних мышц глаз в течение 1 мин. 

В литературе [4] имеются данные об использовании звуковой гимнастики при близорукости: 
пропевание гласных звуков И, О, У, А, Ы, Э (тихо) на выдохе, пропевание звуков в нос, пропевание 
звуков с закрытыми губами (м-м-м), пропевание звуков с верхне-грудным, грудным и диафрагмаль-
ным дыханием (у) и др. По окончании – отдых 15–20 минут, лежа на спине с закрытыми глазами. 

В настоящее время широкогораспостранена пальцевая гимнастика при близорукости. Она 
направлена на тренировку пространственной памяти, право-левой ориентировки, тренировку оптико-
пространственных функций, а также двигательной памяти и праксиса [4; 9]. 

Комплекс восточной гимнастики для глаз включает согревание глаз ладонями в течение 30–       
60 сек; медленное вращение закрытыми глазами – налево, вверх, направо, вниз, затем – в обратном 
направлении (5–10 раз в каждую сторону); движение глазами по горизонтали, следя взглядом за пере-
мещением руки по горизонтали в направлении правого, а затем – левого плеча (повторить пять раз с 
каждой рукой); движение глазами при фиксировании взгляда на приближающихся к носу и 
удаляющихся пальцах кисти, повторить 10–15 раз [11]. 

Выводы и перспективы дальнейших исследований. При коррекции близорукости исполь-
зуются специальные физические упражнения, направленные на расслабление и тренировку цилиарной и 
глазодвигательных мышц. 

К специальным физическим упражнениям, которые используются при коррекции близорукости, 
относят пальчиковую гимнастику, упражнения хатха-йоги, пальминг, соляризацию, твист упражне-
ния для глазодвигательных мышц, моргание, упражнения восточной гимнастики. 

В процессе коррекции близорукости целесообразно использовать сочетание специальных 
физических упражнений для глазодвигательных мышц, упражнений для укрепления мышц-разги-
бателей туловища и головы, а также для коррекции вторичных отклонений физического развития. 
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Аннотации 
Нарушение зрения ухудшает физическое развитие, познание мира, социальную активность и качество 

жизни. Недостаточная эффективность терапии и реабилитации таких больных нуждается в поиске совре-
менных средств коррекции близорукости. Задача исследования – проанализировать специальные физические 
упражнения, которые используются в процессе коррекции близорукости. Установлено, что при коррекции 
близорукости используются специальные физические упражнения, направленные на расслабление и тренировку 
цилиарного и глазодвигательных мышц. К специальным физическим упражнениям, которые используются при 
коррекции близорукости, относят пальчиковую гимнастику, упражнения хатха-йоги, пальминг, соляризацию, 
твист-упражнения для глазодвигательных мышц, моргание и упражнения восточной гимнастики. В процессе 
коррекции близорукости целесообразно использовать сочетание специальных физических упражнений для 
глазодвигательных мышц, упражнений для укрепления мышц-разгибателей туловища и головы, а также 
упражнений для коррекции вторичных отклонений физического развития. 

Ключевые слова: коррекция, близорукость, специальные физические упражнения, кинезитерапия, школьники, 

лечебная гимнастика. 

Віктория Петрович, Алла Альошина. Характеристика спеціальних фізичних вправ у системі 

фізичної реабілітації при короткозорості. Порушення зору погіршує фізичний розвиток, пізнання світу, 

соціальну активність та якість життя. Недостатня ефективність терапії й реабілітації таких хворих 

потребує пошуку сучасних засобів корекції короткозорості. Завдання дослідження – проаналізувати спеціальні 

фізичні вправи, які використовуються в процесі корекції короткозорості. Установлено, що при корекції 

короткозорості використовують спеціальні фізичні вправи, спрямовані на розслаблення та тренування 

ціліарного та окорухових м’язів. До спеціальних фізичних вправ, котрі виконують при корекції короткозорості, 

належать пальчикова гімнастика, вправи хатха-йоги, пальмінг, соляризація, твіст-вправи для окорухових 

м’язів, моргання, вправи східної гімнастики. У процесі корекції короткозорості доцільно використовувати 

поєднання спеціальних фізичних вправ для окорухових м’язів, для зміцнення м’язів-розгиначів тулуба й голови, а 

також для корекції вторинних відхилень фізичного розвитку. 

Ключові слова: корекція, короткозорість, спеціальні фізичні вправи, кінезітерапія, школярі, лікувальна 

гімнастика. 

Viktoriya Petrovych, Аllа Аleshinа. Characteristics of the Special Physical Exercises in the System of Physical 

Rehabilitation at Myopia. Vision disorders worsen physical development, cognition of the world, social activity and life 

quality. Insufficient efficiency of therapy and rehabilitation of such patients needs search for modern means of 

correction of myopia. Purpose of the study is to analyse special physical exercises which are used in the process of 

correction of myopia. It is established that for correction of myopia special physical exercises aimed at weakening and 

training of ciliary and oculomotor muscles are implemented. The special physical exercises which are used for 

correction of myopia are: finger gymnastics, exercises of hatha-joga, palming, solarization, twist-exercises for 

oculomotor muscles, blinking and exercises of eastern gymnastics. In the process of correction of myopia it is 

reasonable to use combination of the special physical exercises for oculomotor muscles, exercises for strengthening of 

extensor muscles of trunk and head, and also exercises for correction of secondary deviations of physical development. 

Key words: correction, myopia, special physical exercises, kinesitherapy, schoolchildren, curative gymnastics. 

 


