Гимнастика для глаз
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Подготовила старший воспитатель                                                                                   Нуфер О.Н.

После любой зрительной нагрузки можно выполнять гимнастику для глаз. Как и все остальное, детям лучше предлагать эти упражнения в игровой форме. Гимнастика обычно не должна длиться более 5 минут, однако ее можно проводить не один раз в день, а два или три.
Для занятий с ребенком выберите одно или два упражнения, в следующий день поменяйте их.


«Бег глазами». Можно взять карандаш с фигуркой на конце и попросить ребенка проследить глазами за его «путешествием». Каждый раз придумывайте своему герою новое приключение.

«Филин». Предложите ребенку закрыть глаза на 3-4 секунды, а затем широко открыть, смотреть прямо и не моргать в течение 5-6 секунд.

«Рисование носом». Нарисуйте крупно на листе бумаги букву или простую фигуру. Пусть ребенок запомнит ее, а затем закроет глаза и попытается нарисовать ее контуры своим носом.

«Далеко ― близко». Сядьте рядом с ребенком или посадите его к себе на колени. Называйте ему и просите его находить глазами и показывать вам предметы в комнате, расположенные в разных местах, на разном расстоянии от вас. Затем поменяйтесь с ребенком ролями. Для разнообразия можно усложнить игру, добавив фразу «Саймон говорит» или аналогичную.

 «Маляры»
Движения глаз вверх-вниз. Плавно 8–10 раз.                                                                           Нет забавнее игры:
Наши глазки ― маляры. (Садятся прямо и настраиваются)
Мы заборы красим,
Вверх ― вниз ― раз,
Вверх ― вниз ― два. (И так до 8 раз)
Наши глазки молодцы,
Работают в согласии. (Легко моргают)

«Бабочка»
Плавные движения глаз вырисовывают бабочку. Правый верхний угол ― правый нижний угол, вверх по диагонали ― левый верхний угол, левый нижний и т. д                                                                                                                   Раз, два, три, четыре, пять!                                                                               Будем крылья рисовать.                                                                                           Спал цветок и вдруг проснулся,                                                                            Больше спать не захотел.                                                                                       (Движения на каждое слово по контуру бабочки в одну сторону.)          Шевельнулся, потянулся,                                                                                    Взвился вверх и полетел.                                                                                       Солнце утром лишь проснется,                                                                                 Бабочка кружит и вьется.                                                                                       (Движения на каждое слово по контуру бабочки в другую сторону.)

«Дождик»
Дождик, дождик, пуще лей. (Смотрят вверх.)                                                        Капай, капель не жалей. (Смотрят вниз.)                                                                    Только нас не замочи (Делают круговые движения глазами.)                                              Зря в окошко не стучи.

 "Самолет"
Пролетает самолет, (смотрят вверх и водят пальцем за воображаемым самолетом)                                                                                                                               С ним собрался я в полет,                                                                                              Правое крыло отвел,                                                                                               Посмотрел.                                                                                                                          Левое крыло отвел,                                                                                                   Поглядел.

“Цветы”
Наши алые цветы распускают лепестки (смотрим вверх)                                       Ветерок чуть дышит, лепестки колышет, (моргать быстро)                                     Наши алые цветы закрывают лепестки, (закрывать глаза)                                                   Тихо засыпают, головой качают (смотреть по сторонам)
"Прогулка в лесу"
Мы отправились гулять. (Шагают на месте)                                                                     Грибы - ягоды искать                                                                                                           Как прекрасен этот лес.                                                                                                  Полон разных он чудес.                                                                                                       Светит солнце в вышине, (смотрят вверх)                                                                         Вот грибок растет на пне, (смотрят вниз)                                                                     Дрозд на дереве сидит, (смотрят вверх)                                                                         Ежик под кустом шуршит. (смотрят вниз)                                                                          Слева ель растет - старушка, (смотрят вправо)                                          Справа сосенки - подружки. (смотрят влево)                                                                      Где вы, ягоды, ау! (повторяют движения глаз)                                                                      Все равно я вас найду! (влево - вправо, вверх - вниз)
"Тишина"
Мы устали все чуть - чуть.                                                                                       Предлагаю отдохнуть.                                                                                              Отдыхайте наши уши,                                                                                                Тишину мы будем слушать.                                                                                                         И глаза мы закрываем,                                                                                                                                  И они пусть отдыхают.                                                                                                           В тишине представить море,                                                                                             Свежий ветер на просторе.                                                                                                     За волной плывет волна,                                                                                                                    А в округе тишина.
Богатыри
Без гимнастики, друзья,                                                                                               Нашим глазкам жить нельзя!                                                                                            Дружно встали. Раз! Два! Три!                                                                                                     Мы теперь богатыри!(руки в стороны)                                                                                         Мы ладонь к глазам приставим,                                                                                     Ноги крепкие расставим.                                                                                     Поворачиваясь вправо, (поворот вправо)                                                                 Оглядимся величаво, (поворот влево)                                                                         Поглядеть из под ладошек.                                                                                                     И направо, и еще (поворот вправо)                                                                                   Через левое плечо (поворот влево)                                                                                     Буквой “Л” расставим ноги                                                                                                  Точно руки в боки,                                                                                                      Наклонились влево, вправо.                                                                                      Получается на славу!

