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аннотация 
В связи с обнаруженным пред-

положением о том, что нарушения 
зрения чаще возникают у детей, 
которые имеют плохое физичес-
кое развитие, авторами данной 
статьи сделана попытка анализа 
научно методической литературы 
по данной проблеме, которая за-
ключалась в определении уровня 
физического состояния школьни-
ков и выявлении его взаимосвязи с 
состоянием зрения. Авторы также  
анализируют существующие ме-
тодики относительно профилак-
тики и предупреждения изъянов 
зрения.

Annotation 
Because of the found theory that 

the visual ability violation often ap-
pear among the children with bad 
physical development, the authors has 
made an attempt to analyze scientific 
and methodological literature on this 
given problem based in determining 
the level of physical shape of school-
children and revealing its connection 
with visual ability. The authors also 
analyze the existing methods for pro-
phylaxis and notification of the lack 
of visual ability.

постановка проблеми. Життя 
людини – постійна і активна взає-
модія з навколишнім середовищем, 
яка неможлива без складних і до-
сконалих органів відчуття, найваж-
ливішим з яких є зір. Встановлено, 
що 95% інформації про зовнішній 
світ ми отримуємо завдяки зору. 
На сьогоднішній день різке скоро-
чення рухової активності сучасних 
школярів і збільшення зорових 
навантажень призвели до серйоз-
них захворювань і порушень зору. 
Сьогодні більше 50% сучасних 
школярів страждає короткозоріс-
тю, зростають і вікові зміни очей, 
що призводить до далекозорості. 
Причому, тривожна тенденція 
збільшення порушень зору в даний 
час не тільки не зменшується, але 
й не стабілізується [2].

аналіз останніх досліджень і 
публікацій. Дослідження остан-
ніх років показали, що кількість 
школярів з порушеннями зору 
значно зросла. Так, за деякими да-
ними, порушеннями зору страждає 
близько 28% школярів. Практично 
всіма дослідниками наголошуєть-
ся значне зниження стану зору 
школярів за останні роки, а також 
погіршення зору з віком [3].

Погіршення зору школярів за 
останні роки вчені пов’язують 
з умовами сучасної цивілізації, 
широким розвитком інформацій-
них та комп’ютерних технологій, 
що в свою чергу, справляє велике 
навантаження на зоровий ана-

лізатор школярів. Згідно думки 
ряду авторів, найбільш істотними 
чинниками, що впливають на 
зниження зору школярів, є неспри-
ятливі чинники внутришкільного 
середовища, а також організація 
навчального процесу [1;3;5]. Авто-
ри відзначають, що ускладнення 
шкільних програм і використання 
нових педагогічних технологій 
призвели до погіршення зору і 
підвищення рівня захворюваності 
школярів [4;5]. Порівнюючи стан 
зору учнів початкових класів, що 
навчаються у звичайних школах 
і школах з певною спеціалізаці-
єю, дослідники виявили істотні 
відмінності. Так, в школах з по-
глибленим вивченням іноземних 
мов кількість учнів, які мають 
порушення зору становила 53,7%, 
тоді як в звичайних школах цей 
показник дорівнює 33%. Отже, 
організація шкіл нового зразку з 
широким арсеналом педагогічних 
технологій впливає на зниження 
зору школярів. Обґрунтувати 
дане положення можна тим, що 
до рівня знань сучасних школярів 
висуваються підвищені вимоги, а 
це пов’язано з великим об’ємом 
зорових навантажень як в на-
вчальний час, так і при виконанні 
домашніх завдань. Крім того, в 
іграх дітей почали домінувати 
комп’ютерні ігри, тому школярі 
мало рухаються, не отримують від 
рухів оздоровчої дії, що дозволяє 
зняти зорове навантаження. Ре-
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зультати досліджень Є.Є. Іванової 
показали, що учбові програми в 
сучасних школах зазнають вели-
ких змін – навчальний матеріал 
викладається на високому рівні, 
прискорився темп навчання. Все 
це сприяє інтенсифікації розумової 
діяльності учнів, збільшенню на-
вантаження на центральну нервову 
систему, зір, слух, опорно-руховий 
апарат. А оскільки зір дітей 6-7 
років ще не сформований, саме 
він і уражається, в першу чергу, 
при нераціональній організації 
навчально-виховного процесу в 
школі, недотриманні гігієнічних 
вимог до умов навчання (непра-
вильне освітлення, невідповід-
ність шкільних меблів росту учнів 
і т.п.)[5]. 

Таким чином, дослідниками ви-
явлені чинники, що впливають на 
зниження зору школярів в даний 
час, – це неправильна організація 
навчального процесу, невідповід-
ність навчального навантаження 
віковим та індивідуальним особли-
востям дітей, а також гігієнічних 
вимог до умов навчання учнів.

У зв’язку з виявленим при-
пущенням про те, що порушення 
зору частіше виникають у дітей, 
які мають поганий фізичний розви-
ток, нами зроблена спроба аналізу 
науково-методичної літератури з 
даної проблеми, яка полягала у 
визначенні рівня фізичного стану 
школярів у даний час і виявленні 
його взаємозв’язку із станом зору.

Таким чином, аналіз науково-
методичної літератури показав, що 
сьогодні простежується тенденція 
до погіршення зору дітей молодшо-
го шкільного віку. Виявлено, що на 
зниження їх зору впливає ком плекс 
чинників, найбільш істотними з 
яких є: надмірне навантаження 
на орган зору у зв’язку з високим 
розповсюдженням засобів масової 
інформації; вплив несприятливих 
чинників внутрішньошкільного 
середовища; нераціональна ор-
ганізація навчального процесу; 
недотримання гігієнічних вимог 
до умов навчання школярів; різке 
скорочення рухової активності 

сучасних школярів і, як наслідок, 
ослаблення очних м’язів, що при-
зводить до виникнення порушень 
зору. Разом з погіршенням зору 
знижується рівень їх фізичного 
стану. Тому одним з напрямів 
навчально-виховної роботи в школі 
повинні бути не тільки здобування 
освіти, але й створення умов для 
реалізації сучасних і ефективних 
програм профілактики порушень 
зору і оздоровлення учнів молод-
шого шкільного віку з використан-
ням засобів фізичного виховання 
[2;3].

Проте до теперішнього часу не 
існує педагогічних програм (ме-
тодик), спрямованих на поперед-
ження порушень зору школярів в 
режимі навчального дня, де зорове 
навантаження особливо велике. 
Спостерігається відсутність про-
філактики порушень зору в чинних 
програмах з фізичного виховання, 
що проявляється у недотриман-
ні гігієнічних вимог у процесі 
навчання школярів в сучасних 
загальноосвітніх установах, в умо-
вах постійно зростаючих зорових 
навантажень.

мета статті – визначити зміст 
і технологію попередження пору-
шень зору у молодших школярів 
засобами фізичного виховання на 
основі аналізу існуючих методик з 
використанням фізичних вправ.

результати досліджень та їх 
обговорення. Аналіз науково-
методичної літератури, що сто-
сується проблеми збереження і 
поліпшення зору, показав, що в 
даний час відомі вітчизняні і за-
кордонні методики, що дозволяють 
виправити багато видів порушень 
зору без хірургічного втручання і 
допомоги окулярів.

У ряді робіт є дані про най-
давніші методики, що дозволяють 
відновити зір і поліпшити стан 
здоров’я, – це даоська оздоровча 
гімнастика, методика пальцевих 
вправ, аюрведа, цигун-терапія, 
шиатсу.

Розглянуті нами стародавні 
методи відновлення зору харак-
теризуються цілісною взаємодією 

на весь організм за допомогою 
гімнастики, масажу, досягнення 
спокою і розслаблення при вико-
нанні вправ.

При аналізі науково-методичної 
літератури нами виділено роботу, 
присвячену використанню мето-
дів йоги для збереження і поліп-
шення зору. Головний принцип 
йоги – з’єднання, зв’язок, злиття, 
гармонія фізичного і психічного 
стану людини як засіб самовдос-
коналення, що може з успіхом 
застосовуватись для профілактики 
порушення зору.

На думку йогів, на зір впли-
ває і загальний стан організму, 
нервової системи. Тому за йогою 
необхідне щоденне виконання фі-
зичних вправ (асан) у поєднанні з 
гімнастикою для очей, дотримання 
режиму праці і відпочинку, раціо-
нальне харчування з переважанням 
натуральних продуктів.

Методика китайського само-
масажу дозволяє попередити ко-
роткозорість, припинити її про-
грес як у дітей, так і у дорослих. 
Встановлено, що масаж певних 
точок покращує кровообіг ока, 
знижує напругу очних м’язів, тим 
самим покращуючи гостроту зору. 
Методика китайського самомасажу 
може бути з успіхом застосована 
для профілактики порушень зору 
школярів. Рекомендується викону-
вати масаж у режимі навчального 
дня після закінчення уроків.

Аналіз науково-методичної 
літератури з проблем профілак-
тики порушення зору показав, що 
в даний час існують методики, 
що дозволяють зберегти зір з ви-
користанням спеціальних вправ 
для очних м’язів, масажу, оздо-
ровлення і загартування організму. 
Особливостями даних методик 
є те, що вони ґрунтуються на 
принципах фізичного виховання, 
мають фізкультурно-оздоровчу 
спрямованість.

У даний час наука довела ефек-
тивність методів збереження і 
поліпшення зору без хірургічного 
втручання і допомоги окулярів – 
це методика зорових тренувань, 
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розроблених А.І. Дашевським, 
Е.С. Аветісовим, Ю.А. Утехіним, 
методи йоги та акупунктурного 
масажу. Кожна методика характе-
ризується певною спрямованістю 
дії на орган зору.

висновки. Аналіз існуючих 
методик збереження і поліпшення 
зору показав, що вправи, що реко-
мендуються, підрозділяються на 
наступні групи: 
1. Релаксаційні вправи, спрямо-

вані на зняття зорової втоми 
і відновлення працездатності 
(точковий масаж, пальмінг за 
методикою Бейтса, моргання, 
повороти, соляризація та ін.). 
2.Спеціальні тренувальні впра-
ви, спрямовані на зміцнення 
навколоочних м’язів (пово-
роти очей по вертикальних, 
горизонтальних, діагональних 
траєкторіях, по колу з викорис-
танням допоміжних предметів, 
тренажерів). 3.Спеціальні тре-
нувальні вправи для зміцнення 
апарату акомодації ока (вправи 
«Мітка на склі», за методикою 
Е.С. Аветісова, використання 

нерухомих і рухомих об’єктів, 
тренажерів).
Існують й інші методики, які 

дають позитивні результати у від-
новленні зору, але для цього по-
трібне спеціальне устаткування, 
складна апаратура, конструювання 
шкільних меблів. Використання 
спеціальних тренувальних вправ 
для збереження і відновлення зору 
доступно кожному, в будь-якому 
віці, незалежно від ступеня пору-
шень зору, не вимагає матеріаль-
них витрат і найефективніше при 
дотриманні загальнопедагогічних 
принципів.

Не дивлячись на наявність різ-
номанітних методик збереження і 
поліпшення зору, матеріал з профі-
лактики порушень зору відсутній в 
нині чинних програмах і навчальних 
посібниках з фізичного виховання. 
Спостерігається відсутність про-
філактичних заходів в режимі на-
вчального дня школярів, де зорове 
навантаження особливо велике, що 
є недотриманням гігієнічних вимог 
до умов навчання учнів у сучасних 
загальноосвітніх установах.
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