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Аннотация. Статья посвящена анализу частоты такого отклонения в состоянии здоровья у студентов, как миопия,
которая развивается чаще у молодых людей при большой зрительной нагрузке и слабом физическом развитии.
На основании имеющихся литературных данных, результатов проведенных ими ранее исследований и многолетнего
личного практического опыта авторы считают, что в условиях образовательной организации высшего образования
наиболее доступным и реально эффективным путем профилактики возникновения и прогрессирования миопии
является убеждение всех студентов в необходимости регулярного выполнения продолжительных беговых нагрузок
невысокой интенсивности. Длительный бег повышает не только уровень физической работоспособности, но и укреп-
ляет все соединительнотканные образования организма, к которым относится и глаз.
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Abstract. The article is devoted to the analysis of frequency of such a deviation in the state of health among students
as myopia, which develops more often in young people with a large visual load and poor physical development. Based
on the available literature data, the results of the previous studies and many years of personal practical experience, the
authors believe that in the conditions of the university, the most accessible and really effective way to prevent the onset
and progression of myopia is to convince all students of the need to regularly perform long running loads of low intensity.
Long running increases not only the level of physical performance, but also strengthens all the connective tissue formations
of the body, which include the eye.
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Введение

Оценка и контроль состояния здоровья
студентов является одной из приоритетных за-
дач, стоящих перед администрацией каждого
вуза, поскольку состояние здоровья и уровень
образования будущих специалистов определя-
ет развитие страны.

Студенческая молодежь относится к груп-
пе населения с повышенным уровнем заболе-
ваний в связи с большой психоэмоциональ-
ной и умственной нагрузкой, необходимостью
адаптации к новым условиям проживания
и обучения, формированием межличностных
отношений вне семьи.

Среди многих хронических заболеваний,
наблюдаемых у студентов, часто встречается
близорукость (миопия). Миопию, по данным
последних публикаций, имеют в разных ву-
зах от 30 до 69% студентов [1–5]. Около
20% студентов имеют слабую степень мио-
пии, около 30% – среднюю степень и около
13% студентов – высокую степень миопии.
У большинства студентов миопия развилась
до поступления в вуз.

За годы учебы в вузе, как указывают
многие авторы [2, 5–7], миопия у студентов
растет, причем слабая степень миопии растет
на 3–7%, а число студентов с высокой сте-
пенью миопии увеличивается на 5–8%. Этот
рост миопии связывают, в первую очередь,
с высокой интенсивностью обучения, внедре-
нием компьютеризации, использованием ин-
формационных гаджетов. Среди студентов,
страдающих близорукостью, преобладают де-
вушки. Во время пандемии «Ковид-19», когда
проводилось дистанционное обучение с ис-
пользованием электронных устройств (ком-
пьютеров, планшетов, смартфонов), степень
миопии у многих студентов возросла.

Профилактика и коррекция миопии у сту-
дентов являются социально значимыми про-
блемами, ведь здоровье студентов – это об-
щественное здоровье, которым необходимо
управлять, как указывается в национальном
проекте «Демография» [8].

Среди причин, вызывающих миопию, вы-
деляют не только большую зрительную на-
грузку на близком расстоянии от предметов,

но и слабое физическое развитие, поэтому ре-
гулярные физические нагрузки необходимы
всем студентам, имеющим миопию, но толь-
ко эти нагрузки надо выбирать и дозировать
с учетом степени миопии и состояния глазного
дна и сетчатки [9–14].

Цель исследования – поиск средств
физического воспитания, которые могли бы
противостоять развитию и прогрессированию
миопии у студентов в период их обучения.

Материалы и методы

Обобщение литературных источников
и результатов научных исследований, вы-
полненных в РязГМУ, по поиску средств,
помогающих профилактике прогрессирова-
ния миопии у студентов.

Результаты и их обсуждение

Первые доступные нам для ознакомления
работы по применению физических нагрузок
у детей, подростков и молодежи с близоруко-
стью были опубликованы в журнале «Теория
и практика физической культуры» в 1975
и 1976 гг. [12, 13], в которых подробно
описывались виды спорта, которыми можно
было заниматься лицам с миопией слабой
и средней степени, и физические упражнения,
которые противопоказаны всем лицам с ми-
опией, особенно молодым людям с миопией
высокой степени и при имеющихся изменени-
ях на сетчатке глаза. Оба автора указывали,
что большинство молодых людей с миопией
имели слабое физическое развитие.

Эти работы побудили нас провести свои
исследования и попытаться выявить взаимо-
связь между некоторыми показателями физи-
ческого развития, физической работоспособ-
ностью и степенью близорукости у 124 сту-
денток Рязанского медицинского института,
имеющих разную степень нарушения зрения.
При анализе использовали результаты двух
врачебных обследований студенток, прове-
денных в начале 1-го и в конце 2-го курсов.
Антропометрию проводили по общепринятой
методике, а общую физическую работоспо-
собность определяли методом степэргометрии
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по тесту PWC170. Состояние органа зрения
при каждом обследовании определял врач-
окулист с кафедры глазных болезней.

В результате проведенного двухлетнего
исследования было достоверно установлено,
что при примерно равной зрительной на-
грузке прогрессированию близорукости более
подвержены студентки, у которых за 2 года
занятий в вузе снизилась общая физическая
работоспособность, хотя студентки со сла-
бой степенью миопии занимались на кафедре
физического воспитания в основной медицин-
ской группе, студентки со средней степенью
миопии – в подготовительной, а студентки
с высокой степенью миопии – в специальной
медицинской группе. Полученные нами ре-
зультаты были в 1980 г. опубликованы в одном
из центральных медицинских журналов того
времени – «Гигиена и санитария» [14].

В 1980 г. в печати появилась моногра-
фия доктора медицинских наук, профессо-
ра, автора фундаментальных исследований
по происхождению и лечению близорукости
Э. С. Аветисова, в которой было указано, что
малая физическая активность при повышен-
ной зрительной нагрузке является серьезным
фактором, способствующим снижению остро-
ты зрения и развитию близорукости [9]. Связь
появления и прогрессирования близорукости
у молодых людей с уровнем их физическо-
го состояния, отмеченная одним из ведущих
окулистов страны, и полученные нами в тече-
ние двухлетнего наблюдения за студентками
медицинского института данные совпадали,
поэтому мы активно стали убеждать наших
студентов, имеющих миопию, регулярно вы-
полнять физические нагрузки и стремиться
к повышению уровня своего физического со-
стояния.

Последующие многочисленные научные
работы показали, что миопия является одним
из проявлений синдрома дисплазии соеди-
нительной ткани, или соединительнотканной
недостаточности, у лиц, ведущих малопо-
движный образ жизни. Если гиподинамия
занимает длительный период, то возникают
дистрофические изменения в различных ор-
ганах и тканях, а глазное яблоко и состоит
из соединительной ткани [15].

Проводя учебные занятия по физическо-
му воспитанию со студентками специальной
медицинской группы в течение нескольких де-
сятилетий, мы видим, что очень часто кроме
миопии высокой степени (минус 6,0 диоптрий
и выше) многие имеют сколиоз, плоскостопие,
опущение почек, врожденные пороки сердца,

кого-то беспокоят межпозвонковые грыжи по-
ясничного отдела позвоночника, что говорит
о наличии у таких студенток дисплазии соеди-
нительной ткани.

Как правило, все студенты, имеющие ми-
опию разной степени и носящие очки или
линзы, получили рекомендации от врачей-оку-
листов по профилактике прогрессирования
миопии – набор специальных упражнений,
которые необходимо выполнять в домашних
условиях для тренировки наружных и внут-
ренних мышц глаза и аккомодации.

При общении со студентками, имеющи-
ми миопию высокой степени и занимающихся
на кафедре физического воспитания в спе-
циальной медицинской группе, мы узнаем,
что на выполнение рекомендуемых врачом-
окулистом специальных упражнений для про-
филактики прогрессирования близорукости
у девушек как в старших классах школы, так
и на первых курсах времени не хватает, и реко-
мендуемые врачом специальные упражнения
большинство из них дома не выполняет.

Анализ литературных источников послед-
них лет показывает, что новых рекомендаций
по профилактике прогрессирования миопии
у студентов не появилось [1, 6, 10, 11, 14,
16, 17]. Главными рекомендациями являются:
при любой степени миопии противопоказаны
занятия боксом, борьбой, тяжелой атлетикой,
спортивной гимнастикой, прыжками, волейбо-
лом (при высокой степени миопии), футболом,
хоккеем. При отсутствии осложнений на глаз-
ном дне наиболее благоприятными видами
спорта являются настольный теннис, бад-
минтон, баскетбол (при слабой и средней
степенях – играть без очков) и бег, ходьба
на лыжах, плавание.

Заключение

Проблема профилактики прогрессирова-
ния близорукости у студентов за период
их обучения в университете очень непростая.
Уменьшить зрительную нагрузку студентам
ни в одной образовательной организации выс-
шего образования никогда не удастся, поэтому
путь только один – убеждать каждого студен-
та, начиная с первых занятий на 1-м курсе, что
от уровня его физического состояния зависят
показатели не только сердечно-сосудистой,
дыхательной и других систем, но и состо-
яние зрения. Большие зрительные нагрузки
без нарушения зрения выдерживают только
те студенты, кто имеет хороший уровень фи-
зической подготовленности.
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Из всех средств физической культуры са-
мым доступным, эффективным, помогающим
сохранить зрение и не требующим финансо-
вых затрат, является бег, но убедить студен-
тов, имеющих миопию средней и высокой
степени, заняться бегом очень трудно, ведь
в старших классах школы их нередко во-
обще освобождали от физических нагрузок.
Мы считаем, что на 1–2-х курсах во вре-
мя занятий студентов необходимо не только
убеждать, но и в основной их части при-
учать к непрерывному продолжительному
бегу. У студентов, выполняющих продолжи-
тельные беговые нагрузки с малой интенсив-
ностью, постепенно возрастает уверенность
в себе, возникает привыкание к таким нагруз-
кам и появляется ощущение лучшего самочув-
ствия после занятий. Мы в своей многолетней
практике проведения занятий с девушками,
имеющими миопию высокой степени, убеди-
лись в том, что у студенток, приобщившихся
к длительному медленному бегу (не менее
3 раз в неделю по 30 минут непрерывного бе-
га), миопия перестала прогрессировать.
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