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Раз –налево, два – направо, 

Три –наверх, четыре — вниз. 

А теперь по кругу смотрим, 

Чтобы лучше видеть мир. 

Взгляд  направим ближе, 

дальше, 

Тренируя мышцу глаз. 

Видеть скоро будем лучше, 

Убедитесь вы сейчас! 

А теперь нажмем немного 

Точки возле своих глаз. 

Сил дадим им много-много, 

Чтоб усилить в тыщу раз! 

 

«Овощи» 

Ослик ходит, выбирает, 

Что сначала съесть не знает. 

(Обвести глазами круг.) 

Наверху созрела слива, 

А внизу растет крапива, 

Слева – свекла, справа – брюква, 

Слева – тыква, справа – клюква, 

Снизу – свежая трава, 

Сверху – сочная ботва. 

Выбрать ничего не смог 

И без сил на землю слег. 

(Зажмурить  глаза, потом 
поморгать 10 раз) 

 



 

 

Глаза считаются из всех органов 

чувств самым драгоценным даром 

природы. 90% информации человек 

воспринимает из внешнего мира 

благодаря зрению. Для любой 

деятельности: учеба, отдых, 

повседневная жизнь, необходимо 

хорошее зрение. Каждый человек 

должен понимать, что зрение важно 

оберегать и сохранять. Дети в этом 

отношении гораздо восприимчивее к 

разным воздействиям. Развитию 

зрения в детском возрасте необходимо 

уделять особое внимание. Нагрузка на 

глаза у современного ребёнка 

огромная, а отдыхают они только во 

время сна.  

 

 

 

 

 
 

Гимнастика для глаз полезна всем в 

целях профилактики нарушений зрения. 

Специалистами по охране зрения 

разработаны различные упражнения. 

Упражнения для глаз предусматривают 

движение глазного яблока по всем 

направлениям. 

Но дети с гораздо большей охотой 

делают ее, когда гимнастика связана со 

стихотворным ритмом. Чтобы дети 

могли проявить свою активность, 

рекомендуем все занятия с ними 

проводить в игровой форме. 

Зрительную гимнастику необходимо 

проводить регулярно 2-3 раза в день по 

3-5 минут. Для гимнастики можно 

использовать мелкие предметы, 

различные тренажеры. Гимнастику 

можно проводить по словесным 

указаниям, с использованием стихов, 

потешек. 

Надо следить за напряжением глаз, и 

после гимнастики практиковать 

расслабляющие упражнения. Например: 

«А сейчас расслабьте глазки, 

поморгайте часто-часто, легко-легко. 

Примерно так, как машет крылышками 

бабочка». Можно после гимнастики для 

глаз использовать для снятия 

напряжения гримасы, артикуляционную 

гимнастику. 

Упражнения для глаз помогут 

сохранить вам и вашему ребенку 

хорошее зрение. А сейчас, в наш 

век высоких технологий, это очень 

актуально. Не считая учебы, где 

ребенок много пишет и читает, 

большую нагрузку на глаза 

оказывают телевизор и компьютер. 

Стоит заранее позаботиться о 

зрении вашего ребенка и 

поддержать глазные мышцы 

простыми упражнениями. 

 


