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− педагогические воздействия тренеров, направленные на улучшение функцио-

нальных и технических показателей у КПЛ с учетом особенностей ЭМД; 

− психолого-педагогические условия, необходимые для практической реализации 

данной модели; 

− тренировочные занятия пловцов с учетом особенностей ЭМД. 

Эффективность функционирования педагогической модели реализации плановых 

заданий в ходе тренировочного процесса КПЛ во многом зависит от объективности крите-

риев, оценивающих качество тренировочного процесса. Под критерием мы понимаем при-

знаки, на основании которых производится оценка эффективности тренировочного про-

цесса пловцов, а конкретным измерителем каждого критерия выступают определенные 

показатели улучшения подготовленности КПЛ. Такими показателями могут служить функ-

циональные и технические показатели подготовленности КПЛ. 

Таким образом, сложность процесса реализации плановых заданий с КПЛ в ходе их 

тренировочного процесса, требует постоянного психолого-педагогического сопровожде-

ния роста спортивного мастерства пловцов. 

ВЫВОД 

Проведенные исследования показали, что качественное использование педагогиче-

ской модели реализации плановых заданий в ходе тренировочного процесса КПЛ, будет 

способствовать эффективному росту спортивного мастерства пловцов в ластах.  
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Аннотация  

Современный мир всё стремительнее развивается, и ввиду этого могут возникать различные 

проблемы со здоровьем человека. Развитие технологий особенно сказывается на функциональном 

состоянии зрительных органов. Для решения этой проблемы разработан комплекс мер спортивно-

оздоровительного характера для адаптации людей с ограничениями по зрению. В статье рассматри-

вается вопрос значения адаптивной физической культуры в комплексе мер по профилактике проблем 
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со зрением и их прогрессирования. Статья содержит рекомендации и противопоказания к занятиям 

спортом для людей, страдающих миопией различных степеней тяжести, а также комплекс упражне-

ний, используемый при близорукости и для профилактики нарушений зрения. В данном исследова-

нии также отражены противопоказания для данного комплекса упражнений. На основе полученных 

результатов мы пришли к выводу, что адаптивная физическая культура может оказывать благотвор-

ное воздействие на здоровье лиц, страдающих от зрительной дистрофии. 
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физические упражнения, заболевания глаз, дисфункция зрения, дефицит двигательной активности, 

методы профилактики заболеваний зрения, физическая культура. 
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Abstract  

The modern world is developing more and more rapidly, and because of this, various human health 

problems may arise. The development of technology especially affects the functional state of the visual 

organs. To solve this problem, a set of sports and wellness measures has been developed for the adaptation 

of people with visual disabilities. The article discusses the importance of adaptive physical culture in the 

complex of measures for the prevention of vision problems and their progression. The article contains rec-

ommendations and contraindications to sports for people suffering from myopia of various degrees of se-

verity, as well as a set of exercises used for nearsightedness and for the prevention of visual impairment. 

This study also reflects the contraindications for this set of exercises. Based on the results obtained, we came 

to the conclusion that adaptive physical culture can have a beneficial effect on the health of people suffering 

from visual distraction. 

Keywords: adaptive physical culture, people with disabilities, physical exercises, eye diseases, vis-

ual dysfunction, lack of motor activity, methods of prevention of visual diseases, physical culture. 

ВВЕДЕНИЕ 

В современном мире в условиях развития цифровых технологий все чаще наблюда-

ется возникновение проблем со зрением у людей как молодого, так и более старшего воз-

раста. По данным Минздрава, только за 2018 год у 20,7 млн россиян были диагностированы 

болезни глаз, что в полтора раза больше по сравнению с 2003 годом [1]. 

Дефицит двигательной активности в жизни современного человека неизбежно от-

ражается на функциональных свойствах зрительного аппарата [9, 10]. Неправильная 

осанка, недостаточное освещение рабочего пространства и другие причины приводят к 

развитию заболеваний глаз. К числу дисфункций зрения можно отнести: близорукость (ми-

опию), которая обуславливается недостатком преломляющей силы глаза, вследствие чего 

человек плохо видит отдаленные предметы и действия; дальнозоркость (гиперметропию) 

– аномалию рефракции глаза, характеризующуюся фокусировкой изображения за сетчат-

кой глаза; астигматизм и косоглазие (страбизм или гетеротропию). 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

Физические упражнения оказывают на организм тонизирующее, компенсаторное и 

нормализующее действие [11]. Одним из основных методов зрительной гимнастики явля-

ется программа адаптивной физической культуры (далее – АФК).  

АФК – часть физической культуры, представляющая собой комплекс методов физи-

ческой реабилитации инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья [3, 4]. В 

рамках профилактики заболеваний глаза АФК выделяет целый ряд задач: 

− общее укрепление организма; 

− активизация функций дыхательной и сердечно-сосудистой систем; 
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− укрепление мышечно-связочного аппарата; 

− улучшение кровообращения в тканях глаза; 

− улучшение деятельности мышц глаза, прежде всего цилиарной мышцы; 

− укрепление склеры; 

− повышение уровня физического развития и физической подготовленности; 

− профилактика и коррекция изменений осанки; 

− профилактика прогрессирования близорукости. 

Эффективным методом профилактики заболеваний зрения в системе АФК являются 

упражнения для укрепления ресничной мышцы, обеспечивающей аккомодацию зрения. 

Комплекс упражнений состоит из: передачи мяча от груди партнеру; передачи мяча парт-

неру из-за головы; подбрасывания мяча вверх и его ловлю обеими руками; подбрасывания 

мяча правой рукой, ловлю левой рукой и наоборот; бросков теннисного мяча в стену с рас-

стояния 5–8 м от стены и так далее [2]. 

Каждое упражнение следует выполнять по 8–12 раз. При выполнении всех упраж-

нений необходимо следить глазами за движением мяча. Для укрепления цилиарной мышцы 

также рекомендуются бадминтон, настольный теннис, большой теннис, пионербол и во-

лейбол. 

Рассматриваемая выше методика значительно увеличивает силу и гибкость мышц 

глаз. Однако стоит отметить показания и ограничения при физических нагрузках при дис-

функциях зрения [5]. 

Специальные упражнения из комплекса АФК рекомендованы пациентам, имеющим 

миопию любой степени, но при условии, что она не осложнена отслоением сетчатки. Воз-

раст не считается ограничивающим фактором. Стоит отметить, что чем раньше назнача-

ются специальные упражнения и чем ниже сложность заболевания глаз, тем выше их эф-

фективность. Регулярные циклические упражнения средней интенсивности в комплексе с 

тренировками аккомодации благоприятно влияют на показатели аккомодации глаза, что 

оказывает положительное влияние на зрение пациентов с миопией [5, 6]. При слабой сте-

пени близорукости противопоказаний к занятиям физической культурой нет. При средней 

степени необходимо исключить прыжки с высоты более 1,5 м, а также упражнения, требу-

ющие сильного напряжения мышц. При высокой степени близорукости следует исклю-

чить: подъем тяжестей, упражнения, требующие резкого перемещения и сотрясания тела, 

прыжки и так далее. 

ВЫВОДЫ 

Таким образом, комплекс АФК для укрепления мышц глаза является неотъемлемой 

частью для лиц, имеющих дисфункцию зрения, а методика применения физических упраж-

нений способствует профилактике заболеваний органов зрения и приостановке их прогрес-

сирования. Лишь регулярные занятия физкультурой, коррекции и профилактика различных 

нарушений зрения позволяют вовремя избежать осложнений. 
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