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В данной статье рассматривается влияние занятий спортом на здоровье глаз и зрительные функ-

ции. Исследуется, как физическая активность может улучшать аккомодацию, снижать риск забо-

леваний глаз и оказывать положительное воздействие на психоэмоциональное состояние. Обсуж-

даются физиологические механизмы, через которые спорт способствует улучшению кровообраще-

ния и снижению внутриглазного давления. В заключение подчеркивается важность регулярной фи-

зической активности для поддержания здоровья зрения. 
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рение – один из важнейших органов чувств, 
от которого зависит качество жизни чело-

века. С увеличением времени, проводимого за 
экранами компьютеров и мобильных устройств, 
наблюдается рост числа людей с нарушениями 
зрения. В этом контексте занятия спортом мо-
гут сыграть значительную роль в поддержании 
и улучшении здоровья глаз. 

Физическая активность способствует 
улучшению кровообращения, что является 
ключевым фактором для здоровья глаз. 
Увеличение притока крови к глазным тка-
ням обеспечивает их лучшее питание и 
кислородоснабжение. Это особенно важно 
для сетчатки, которая требует значительных 
объемов кислорода для нормального функ-
ционирования [2]. 

Занятия спортом могут способствовать 
улучшению аккомодации – способности глаза 
изменять фокусировку при взгляде на объ-
екты на разных расстояниях. Регулярные 
физические нагрузки помогают расслабить 
мышцы, отвечающие за фокусировку, что 
особенно важно для людей, проводящих 
много времени за компьютером [1]. 

Физическая активность играет важную 
роль в профилактике различных заболеваний 
глаз. Например, исследования показывают, 
что регулярные занятия спортом могут сни-
зить риск развития возрастной макулярной 
дегенерации, одного из основных факторов 
слепоты у пожилых людей. 

Регулярные занятия спортом могут сни-

зить риск развития таких заболеваний, как 
диабет, гипертония и ожирение, которые яв-
ляются факторами риска для глазных болез-
ней, включая диабетическую ретинопатию и 
глаукому [4]. 

Занятия спортом могут оказывать положи-
тельное влияние на внутриглазное давление 
(ВГД), что особенно важно для людей с пред-
расположенностью к глаукоме. Умеренные 
физические нагрузки могут привести к сни-
жению ВГД за счет улучшения циркуляции 
жидкости внутри глаза [3, с. 163; 4, с. 3]. 

Не следует забывать о психологическом 
влиянии спорта на зрение. Физическая ак-
тивность способствует снижению уровня 
стресса и тревожности, что может положи-
тельно сказаться на зрительных функциях. 
Стресс может приводить к ухудшению зре-
ния и возникновению синдрома сухого глаза. 
Спорт помогает расслабиться и улучшить 
общее психоэмоциональное состояние. 

Занятия спортом оказывают многогранное 
влияние на здоровье глаз и зрительные функ-
ции. Улучшение кровообращения, профилак-
тика заболеваний, снижение внутриглазного 
давления и положительное воздействие на 
психоэмоциональное состояние делают фи-
зическую активность важным компонентом 
комплексного подхода к поддержанию здо-
ровья зрения. Рекомендуется включать ре-
гулярные занятия спортом в повседневную 
жизнь для снижения риска заболеваний глаз 
и улучшения качества жизни.
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This article examines the impact of sports on eye health and visual functions. It is being investigated how 

physical activity can improve accommodation, reduce the risk of eye diseases and have a positive effect on 

the psycho-emotional state. The physiological mechanisms through which sport improves blood circulation 

and reduces intraocular pressure are discussed. In conclusion, the importance of regular physical activity 

for maintaining visual health is emphasized.  
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