Комплексы упражнений для глаз
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Зрительная гимнастика — одно из эффективных средств профилактики заболеваний глаз, а также коррекции уже имеющихся проблем. В детском саду она относится к современным здоровьесберегающим технологиям (наряду с динамическими паузами, самомассажем, дыхательной гимнастикой и пр.). 
Пальминг


Выполняется сидя, без очков. 



Закрыть глаза. Выпрямить пальцы одной руки и положить ладонь на лицо. Вторую руку положить поперек основания четырех раскрытых пальцев первой руки (руки при этом образуют нечто похожее на перевернутую букву V). 



Дети старшей и подготовительной групп выполняют пальминг самостоятельно, дети младшей и средней групп – с помощью взрослого. 
Продолжительность – от 50 сек до 3 мин.



Успешное выполнение пальминга -  это один из лучших методов расслабления всех нервов органов чувств, включая зрение. 

Зрительные упражнения для укрепления

 глазодвигательных мышц

1. Выполняется сидя, без очков. 

Плотно закрыть, а затем, широко открыть глаза. Повторить 5-6 раз с интервалом в 30 сек

2. Выполняется сидя, без очков. 

Посмотреть вверх - вниз; вправо - влево, не поворачивая головы. Данное упражнение рекомендуется повторять 3-4 раза с интервалом в 1-2 мин.

3. Выполняется сидя, без очков. 

Посмотреть глазками по диагональным траекториям: верхний правый угол – нижний левый угол; верхний левый угол – нижний правый угол. Повторять 3-4 раза с интервалом 1-2 мин. 

4. Выполняется сидя, без очков. 

Вращать глазами по кругу: вниз, вправо, вверх, влево и в обратную сторону.  Данное упражнение рекомендуется повторять 3-4 раза с интервалом в 1-2 мин. 

5. Выполняется сидя, без очков. 

Посмотреть на кончик носа, потом вдаль, затем снова на кончик носа и снова вдаль. Повторить 8-10 раз

6. Выполняется сидя, без очков, с использованием различных тест-объектов (флажок, елочка, погремушка и т.д.). 

Проследить глазами за траекторией движения тест-объекта: вверх-вниз; вправо-влево. Продолжительность упражнения: 2 - 3 мин.

7. Упражнение рекомендуется для детей старших и подготовительных групп. Выполняется стоя, без очков. 

Встать спиной к зеркалу, закрыть один глаз рукой, чуть-чуть повернуть голову, попытаться увидеть себя в зеркале. Повторить упражнение, закрыв другой глаз. Продолжительность – 2 – 3 мин.

8. Упражнение рекомендуется для детей старших и подготовительных групп.
 Встать спиной к зеркалу, закрыть один глаз  рукой, попытаться увидеть себя в зеркале, поворачивая корпус тела. Повторить упражнение, закрыв другой глаз. Продолжительность – 2 – 3 мин.
Упражнения, рекомендуемые для близоруких детей 
по У.Бейтсу

1. Выполняется сидя. 

Зафиксировать голову ребенка так, чтобы могли двигаться только глаза. В вытянутой руке ребенка – тест-объект (флажок, погремушка, карандаш). Ребенок передвигает тест-объект в разные стороны (вверх-вниз, вправо-влево), неотрывно следя за ним глазами. В младшей и средней группах тест-объект передвигает педагог.

2. Выполняется стоя. 

Не поворачивая головы быстро передвигать взгляд из правого верхнего угла кабинета/группы в левый нижний. Из левого верхнего – в правый нижний. Повторять 5-10 раз (в младшей и средней группах), 15-25 раз (в старшей и подготовительной).
3. Выполняется стоя. 

Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Делать быстрые повороты головой вправо и влево, при этом направляя взгляд по ходу движения. Упражнение выполняется 5-10 раз (в младшей и средней группах), 15-20 раз (в старшей и подготовительной).


4. Выполняется сидя. 

В течении 3-х сек смотреть на яркий свет, потом закрыть глаза руками и дать им отдых. Повторять 5-15 раз.
5. Выполняется сидя. 

Широко открыть глаза, сильно прищуриться, закрыть глаза. Повторять 5-10 раз (в младшей и средней группах), 15-20 раз (в старшей и подготовительной).
6. Упражнение «Метка на стекле». Выполняется стоя. 

Посмотреть в окно на отдаленный предмет (здание).Рассматривать его в течение 10 сек. После этого перевести взгляд на метку на стекле. Повторять 5-10 раз (в младшей и средней группах), 10-15 раз (в старшей и подготовительной).
7. Упражнение «Метка на стекле». Выполняется сидя на расстоянии 1-1,5 м от окна. 

В руке у ребенка, на расстоянии 15-20 см от глаз, тест-объект. Сначала рассматривать метку в течении 10 сек, затем – перевести взгляд на тест-объект. Повторять 5-10 раз (в младшей и средней группах), 10-15 раз (в старшей и подготовительной). 

