
t|l!lill|l4я с yЧетоl\4 aнaтoМo.фрIзиoлoгllческих oсобeннoстей opгaнизМa стy-
]l(.|l|'()tt спrциаJIьныx Mе.цици}tcкиx гpyппэ opиентиpoвaться B вопpoсaх Bрa.
.|('( )| l()r.o и лe.цaгoгиЧескoгo кoнтpoJul.
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Использoвaниe игрoBЬrх Рrrтo.цltк кaк сп0с06а пpoфилaктики
и кopрекции фyнкций ЗpltтrлЬнoгo анaЛизaтopa

нa 3aнятияx пo фи3ичeскoЙ кyльTуpе B вyзe

А" С. Гpаuёв, А" B. Mухuн
Б елz opodc кuй locуd аpc mве нньrй t]ацuoнал ьнь.Й

uc c л е d o в а l,| е Jl ь с к u Й у н uв e pсuпe n,l

(z Бeлzopod)

Coвpеменнoе oбyчениe B Byзax paссчитaнo нa Здopoвoгo cтyдeнтa c

vIlс,гoM вoзpaстныx oсoбен}roстrй paбoToспoсoбнoоти [l]. Ho, кaк пoказьIBaет

ltl)ilктикa' большинствo yчaщихся иМеtoт pa3JlиЧньlе зaбoлевaния, B ToМ rrисJtе

lt 3pитeльнot'o aналиЗaтopa. стaтиgгичeсKий aнаJIрIз, пpoBедrннЬIй в БeлГУ,
Il()кaзaJt, ЧтO числrннoсть стy.цеt{тoB, иМeloщиХ зaбOЛеBaния opгaIIoB зpеtlиJl,

УltсЛичилaсь с 8,9.цо |1,2Yoв пеpиoд о 2008 по 20ll гoд. Этo сBяз€iнo к€lк с
(lirl'rктиBнЬIN{и' тaк и оyбъективньIМи пpичинaМи" К oбъrктивttЬш пpl4qинaм

м())|(t{o oTItести yхyдшение экoлoгии и yBeлиЧе}Iиr числa Мoби.цьньrх yст-

1lrlЙств, paзп,lrры кoтOpЬlх зaстaвляloт paбoтaть 3pителЬньIe oрr.al{ьI в нrкoм.
tlrllртнoм 

"цJIII 
них pе)киме. К сyбъeкгивltьlМ )кr приaш{FIaM, нa наtш B3гляд,

l\,|())кtlo oтнеоти шe Ясrлaниr стyдeнтoB BЬ{ПoлItяTЬ сIlециaльI{Ьlе yпpа)кнeния

/Ulя гJIaз. Это oбyслoвлеtlg теМ' Чтo yпрФкl{rния' пpr,цЛaгarМьIr сflециaлиотa.
M !l' и1\{еIoт цикЛичrск}rй хфaктrp. Кaк пoкaзьrвarт !{сслеДoBal{ия, BьrпOлItеttие

у|Iра)кнеttий' иМrющиx OднooбpaЗнyю стpyкrypy, низкyю интrнсиBltoстЬ и fll
/tающиx (yMстBенI{oli сBободЬI), вьIзьrвaloт чyBстBo Мoнотoнии иЛи псиxиElе.
(:кoгo пprсьIщeНИЯ f27, B pезyлЬтaт€ чrгo кaчеств0 BЬIпoЛнеtlия yпpок}rel{ий

ухyдш]agгся и кaк сJIедстBие сЕи)кaетсЯ эффект их вoЗ.цействия"

Пoэтoмy &1ьI считarМ бoлее целесoo6рaзньIN{ исIIоJIЬзOBaтЬ игpoвЬlr yп-

I)а)кHеtIиJt. Эффективнoсть игpьI зaключarтQя B т0М' Чтo игpaющий н€ ЗaДy-

MьIвaеTся o paбoтr MЬlшц глiBa. Лю6oй челoвrк' yЧaстByroщий B интepeснoй
сМy игрe' стpеMится BЬIигpaть, пoэтоМy прltкJlaдьIвaeт МaксиМyМ yсиJIий .iUIя
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дoстI{я(rния пoлo)китrльнoгo pезyльтатa. TaкиМ oбpaзoМ, B игр;lx с I{зN4еI{eни-
еМ .цI{стaнции фoкyсиpoвки МЬIцIцьl' oтвeqaЮщиr зa изMенrниr криBизtlЬI
хpyстaликa' пoлyчaют более кaчественньlй тpениpoBoЧтrьIй эффект"

Cле.Цyет oтl\,Iетить' чтo пpи вьtбoре игрoвых yпpaжнeний нeoбхoдимo
opиeнтиpоBaться нa тo' чтoбьI хapaктep paбoтьl зpитeлЬнoго а}IaJlиЗaтopa по
свoей физиолoгичсскoй стpyктype не отЛичitJIся от paбсrгьr пpи BьlпoЛнении
специaJlьllьlx yпparкнений. К тaким игpaм Мo)кFlo oтнести бильяpл (гryл),
.цaртс, нaстoЛьньtй теннис цветнЬIМи шapaMи' кrгЛи' l(oЛЬцебоЛ" .цля oбoснo-
вaния пpедJlo)ltе}lньIx нaми игp ЕroбхoдиNlo paссMoтретЬ кЕl,l(дyю из t{иx в oт-
дeльнoстlt.

Из бoльtпoгo кoличeствa игp нa бильяp.Це .цЛя ст'y,це}tтoв лyчшre всeгo
пoдxoдит пyл. Этo oбъясняется небoльrшllм pa3МерoM стoлa и сoотI{oшlеItиеп{
paзмrpов шaрoв с Jryзaми. Еоли бpaть вo BtiиМaниe т.oт фaкт, Чтo интеpес иг-
Рaющиx здaчительнo пoвьIшаoтсЯ ПoсЛе yсllсшнoГo вЬIпoлнeltиJI техI{ическиx
элеМeнтoB' кoтoрьIми в бильяp.Це яBЛя}отся тoчнЬlе пoпa.цaния шaрoв B лyзьI'
тo пyл является бoлеe пpедпoЧтитeльньlМ пo сpaвне}rиЮ с дpyгиt\{и бильяp,Ц-
нЫМи игpaМи. Ещe oдним пprиМyIцеоTBoM ПyJIa яBЛяется paсцBgгкa шapoв.
Извеcтнo, чтo y кDI(дoгo цBeтa свoя ДJrинa свgгoвoй вoлllЬI. При вьrполнеtlии
yдapa в пyле зpитeлЬнoМy aнiшизaтоpy нeобходиMo изMrнЯтЬ кpиBизIry xрy-
стaликa тaким oбpaзoм, vтoбьl битoк и шap' кoToрЬll"t дoл)ке}l пoпaстЬ B Лy3y'
vетко фoкyсиpoвaJlисЬ нa сeтчaткr. Пoмимo эToгo с].pyктypа EаЕreсения yдapa
преДпoлаrarт не тoЛькo прaBилЬHy}o пoЗy и техникy BЬ]tloЛнеtlия, нo и пра.
BильностЬ пpицoлиBaния' Глaзa дoJ.Dк}tЬl виДе1'Ь нaк()l{еllник кия и МесTo rta
биткe, в кoтopoе неoбxoдимо нaнести yДaр. IVlьrсrlенtlo пpoвести TpaекТopluo
пoлетa биткa дo кaс3ния c шaроМ I,l пoсле. I.Ipoс.lитaгь пoЛет шаpa noслe сo.
цpикoснoBel{ия с биткoм. Сле.цoвательнo, дЛя вЬttloJlнеl{ltя yспешlнoгo yдapa
зpl,tтельньtй а}IaJIизaтop дoJDкrн }iеокoЛькo рaз изMrtIиTЬ /цисТaнцию фoкyси-
рoBки. Mьlrшцьt и стpyктуpнЬlе элeN{rIJтьI глaзa фyнкциorlиpyют.гaк х(r' кaк и
пpи Bьrполнeнии oбщeизвrсTl-Ioгo yпpa'(I{ении с точкoй нa oкне. Cyть этoго
yпpФкЕrния ЗaкJlюЧaeтся в тoМ, чтo занимaIощийся снaчаЛа дoJDкot{ сMoтpgтЬ
нa точкy, нaриоoBaннyю нa стeкЛе, зaтеМ нa любой пpедMет зa Oкнol\{' пoтoМ
сноBa нa тoЧI(y и тaк нсскoлькo paз. РассмaTpИBaЯ э,ти ДBa сXoжиe пo своей
стpyкTypе двигaтeлЬнЬIе действия нa пpедМеT эМoldиol{аJlЬ}to-псlбyДительньlх
пpеДпoЧTeниli, мoжнo сделaть BьIвoд, чтo бoльrпaя vaсть людeй вьlбеpет игpy
пyл. oбъясняется этo теМ' Чтo Люди oхoтHей вьtпoлнякlт тy paбoтy, в котopой
оци Мoгyт пpoяBитЬ сBоr тBopчеотвo' пoсoрrBнoвaтЬоя' пoлyчить эмoЦии. Пo-
этoп{y сTy.цrнтaМ' иМек}щиM lraрyшrrrия aккoМoДaциoнньIх пpoцeсоoв, неoб-
xoдиМo кaк Мoх(Iio чaще I{гpaтЬ в этy }rгpy.

lpyгoй игpoй, схoясей пo МехaнизMy вoздействия нa opгaн зprния' яв-
ляетоя дapтс. 3aнимaroщийся Дoля(ен снaч'шa сфoкyоr,rpoвaтЬ BниМaние нa
oстpиr .цpoтикa' зaтеМ нa сектopе' в кoтopьIй неoбхoдимo пOпaстЬ, и (пpочep-
тить) B3глядoМ тpaeктopl4to пoлетa,цpoтикa. Taким oбpaзоМ' MьlIt]цЬI' отве-
чaloщие зa aккoМoДaциto' пoлyчaт EaгрyЗкy, сoизМrриМyro с одн!{Nl IIoвToре-
1lиеМ B уПpок}rrн}tи с точкой нa стекJIе. Еоли yvесть тот фaкт, чTo пpи вьI.
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||()l|llении yпp.Drсrения с тoчкoй oптимallьнoй дoзиpoBкoй сЧитagrся 10_12
ll()l!'гopений' тo пpи .цесятиМин}тнoй игpе B .цapтс BЬIпoJIняется не n,reнеe 40-
\() брoскoв. Cлe,цoвaтeльнo' кaк с пoзиции поихoэМoциotl€lльt{oгo воздейсг-
|tll'l, Taк и с пoзиции дoзиpoBки эффективней пpиМенятЬ игpy .цapтс" Кpoмe
l()I.o' ,цapто пpекpaонo пoдxoдит,цпЯ зaI{иN{aющIfJ(ся с нapyшeниями фyнкций
(.(:l)/lеЧяo-сoсy,цистoй и дьIxaтелЬнoй сиотем, пoскoЛЬкy в нr]\{ oтсyтствyют
il(|llЬtДие нaгpyзки и вся paбoтa cвoдится тoJlЬкo к BьIпoлнениro бpoскoв, пoд-
\(Ulу к Мишени,цля тoгo' нтoбьr зaбpaть дpoтики и BoзBpaтy нa Меотo для бpo.
r:ка. ПpоведеЕньIе иcследoBal{ия пoкaЗaJlи' чтo Зa 10 минщ игpЬr зaниМaю.
ttlийся прoхoдит в среДrем l00-l50 м. Пpи сoб"lподении пpaвил теxники
t)с.к)IIaсEoстl{ тPaвМaтизм B lrгpr oтсyтстByeT" Пoэтoмy .цapтc пoдхoДI4т кaк
('l.y/lентaп4, I{MеIощиМ oснoBнyЮ гpyппy ЗдopoBЬя' тaк и специtшьнylo l\4еДи-
Itltlrскyю. Исшпочения сocтaBлЯIoт сTy,цr}ITьI, I,lMеIoщиr зaбoлeвания oпop.
ll()'/lBигaтелЬнoго aппаpaтa и нapyшrния ocaнки.

Сryлент'ьr с gapyшениями фyнкций зpитrJlЬIroгo altEulизaтopa дomI(нЬI
lll l)а,гЬ B нagгoльньlй тeннис. Здeсь в paбoтy BкJIЮЧaeтоя нe тoлЬкo цшItIoBa
('ltя'Jкa} нo }l глaзoдBигaтrJIьньIе МЬIrпцьI. Ilo мнениtо дoктopa Бейтсa' нaрy-
I l | с lll4я' связaкньIe с paсфoкyсирoвкой зpителЬItoгo aЕaJlизaтopa' возIlикllloт B

|)(: tyЛь.гaтr неПpirB}rльнoй paбoтьr Bнешних MЬIшrц глaзa. oн сlитaет, чтo Пpи
;lkt(oмодaции хpyст.шик 1lе измrняет свoей кривизньr, a фoкyсиpoBкa пpo!lс-
\()/lит зa сvет дефоpмaции глaзнoгo яблoкa, кoтopoе в свoIо oчrpедь Bидoиз-
м(:llяeтся зa счет сoкрaщения глaзoдвигaтельЕьП МЬrшц. lpyгие aBTopЬr Пoлa.
l:||(}T, что пpoблемa сBязaнa с гипеpтolтycoм циннoвoй оBязки. Увитьшaя тo,
.l|() шapик B нaстoJIЬноМ тенн}lсе пepeмeщaетоя пo aбсoлrотнo p.tзньlМ тpa€к-
|()I)ияM' глЕtзy дЛя тoго, uтобьr oтсле.цить еro пеpеДви-rкения, нeoбxoдиМo Зa-
ltсйствoвaть всr сBoи MЬIшцЬI. Пpoфeссop.oфтальмoлoг, aкaдrп,Iик Лaзepнoй
ilкilДeМии нayк Pоссийскoй Федеpaции o' П. Пaнкoв [З] рекoмeндyет игpaтЬ в
rtltстoльнЬlй теЦнис шaрal,rи разнoгo цBeтa' чтo зaсTaBит зpительньtй aнaлизa-
I()p пpoециpoBaтЬ нa сrтчaтке цrapики с paзнoЙ длинoй сBетoBoй вoлньI" Пo-
Ilr)Мy цBrт шapикa дoл)l(еt{ мeняться кzulqцЬte 5*7 миrгyг" Энеpгoзrгpaтttoоть и
k().llиЧeстBo ,цвигaтельньtx,цействий в нaстoльЕoМ тrннисе ЗнaчитrлЬнo BЬIlцr"
.l(:M в дapтcr и rryлr. Тем rrе менсr нaстoльньrй теннис вoзvlo'(eЕ Дгtя стy.цеI{-
l ()It спlциaЛЬнoй ме.цицинскoй гpyппЬt.

Пoмимo вьrшеyк'lзal{нЬш игр мo)кtro испoЛьзoвaтЬ пoДBи)кнЬlе игpьI. К
lil|(иM игpaм oтнoсятся кольцебoл и минш-бoyлинг. CyЩнoсть кoльцебо,ra за-
k]lloчaется B нaдевaнии кoЛец нa gтолбики пpи пoМoщи бpoскa" .(исгaнция вьг
t)l|рaется тaким oбpaзoм, нтoбьr игрaroщий хopoшo видelr стoлбики и мoг лrгкo
lцl(lpoошгь,Цo них кoльцo. Мини-бoyлинг (кегли) игрaeтся пo пpaвI4гlаN{ боyLшtr-
|il' }io ДисЕltlция oт Местa выпoлневия бpoскa дo кег€ль вьtбщaется с yЧrтoм
1ll71а факгopoв: Ilrгpoк дoJDкеI{ хopoшtо видеть кегли; МяЧик }rли шapик дoJDкr}l
|lt:l.кo дoкaтЬIвaться дo кеГФIь; в зaвис!!vtости 0т paзМrpoв пoмещешt'I.

Paбoтa MьIllrц глaзa B этиx игpaх иМrет тaкoй rке МrхaнизМ' кaк и пpи
lt|pr B flyJ-I и ,цaртс. Cледoвaтелькo, кoльцебол и мини.бoyЛиllг мo)кнo тaкл(r
IlсI|oЛьзoвaтЬ Е{a зilштияx сo сryдeнтaми специtlЛЬнoй ме.цицивскoй гpyппьr.
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oбязaтельньrм тpебoвaниеМ кo BсеМ зiш{иМaющиl{ся яBЛяeтся oтсyTст-
виr нa глiвax кoнтaктI{ьIх Лиtlз и oчкoB. Рaзpеruaется нaдеBaтЬ oчКи лI4IIIь B

тrx сJryчaяx, KoгДa зaниМaющийся пoI{yBстBоB€Lп дискoмфopт в глaзaх или
yтoМлeниe.

Ещe oдним пprиМyщестBoМ игpoBЬIх yпpaя<нениli явJU{eтcя тo' Чтo oни
Мoг1т приМенятЬся кaк нa aкa'цеМичrских Чaсaх' тaк и нa сaМостoяТeльньIx
зaняти'(х.

Taким oбpaзoп,I, зaниМaloщийся сaм вьtбиpaеT игрy' кo.гopaя дJUI I{егo
пpе.цстaвJlяrт бoльtший интrpеc Il теМ сaМьIM Mo)кет rroвьIсиTЬ ypoвeнЬ тpсt{и-

роBoчI{оГo вoздействия нa зpитeЛЬньlй aнaлизaтоp.
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Tехнoлoгия пpoфrшraктиI(и Bрe.цньrх пpI{BЬIчeк

А" С. Гpаuёв, А. B. Mухaн
БeлropodcкttЙ еocуdаpcmвенньtй нацuoнальньtЙ

uc cл е d oва nrc льc кu Й ун u ве pcutпе m
(z. Белzopod)

CyЩествyет больrrroе кoличестBo вpеДт{ьIx пpиBЬIчек, кoтopыr cпoсoб-
ствyЮт paзBитию пaтoJloгиЧеских изMеIIений в opгaнизме ЧеЛoвекa' Сaмьши
paспpoqгpaненt{ьIми из Еиx являются кyреI{иr' нapкoмaЕиЯ и aпкoгoлизм. Пo
дaнньrМ yпpaвjlе}rиJl PoспoтребнaдЗopa' B Pосоии тaбaчньtе ИзДeЛИЯ пoтpеб-
ЛЯ}'o^| З9,|уo взpoслoгo нaсeлrния (43'9 млн неловек). B вьrcrrrиx yчrбньIх зa-
BедениЯx куpят 75Yo Moлo,цьж лto.цей ъl 64o/o.цеBylпrк. B 9Оo/o слyчaеB кypellие
яBляется пpиЧинoй сMеpти oт Зaбoлeвaния paкoМ легких' в 75Yo cJryчarB-
сMеpти oT бpoнхитa, 25o/o- в рeЗyЛьтaTе бoлезней сеp.ццa. Чeтвеpтaя нaсть
кypильщикoB yМиpaет пpФкдевpеMеннo.

.{pyгoй нем€UIoBФI(нoй пpoблемoй являeтоя регyляpнoе yпотpеблeние
aлкoгольяoй пpoдyкцlrи. Пo дaнньtм исслеДоBaния З. Ф. .{yдueнкo I2],9|%
стyдеllтoB ylloтprбляют спиpтнЬIе вaпитки' a пpизнaки a'чкoгoльнoй зaBI{си-
Мogги иN,tеroт 9%o оry.ЦeнтoB (пoтрeблeние аЛкoгoЛЯ 3 и бoлее paз в нeдолro).
Cлe.Цyет oTМeTить, чтo перrчислrнI{ьlе BpедяЬlе прllBЬIчки взaиN{oсBязaнЬl.
Кypение стиМyлиpyст yпoтpеблrние aJrкoгoля, a оpе.ци лиц, yпoщебJUI}oщих
алкoгoль' ЧапIе рaспpoстpaненo кypениr. Bьtявленo, .lтo y 50_60% стyде}tToB,
имеюlциx Bредньlе приBЬIЧки' иМrет Мrотo сoЧeтal{ие нескoлЬких вpr.цньIх
пpиBЬtчrк, чaщe BсOгo кypе}rия I{ yпотpебления aЛкогoля. Неpе.цкo yпoтpеб-
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