      Гімнастика для очей 

       У наше століття сучасних технологій у людей все частіше виникають проблеми із зором, причому вони проявляються і у дітей шкільного віку. Зір – один з головних органів почуттів людини .  Причинами порушення зору у школярів є зловживання комп'ютерними іграми і переглядом мультфільмів по телевізору. Замість прогулянок на свіжому повітрі, активного відпочинку та дозованого читання діти проводять весь свій вільний час перед монітором, що не може не позначатися на їх органах зору. 
     Однак цього можна уникнути, ввівши обмеження на комп'ютер і телевізор, чергуючи напружену роботу очей з відпочинком. Також лікарі-офтальмологи настійно рекомендують проводити для школярів гімнастику для очей, як вдома, так і в школі. Охорона зору школярів дуже важлива, оскільки короткозорість, як правило, дуже погано піддається лікуванню.
     Гімнастика для очей є найбільш підходящим методом для профілактики порушення зору у молодших школярів, оскільки, якщо навчити дитину в ранньому віці робити ці вправи, це стане дуже корисною звичкою. Якщо у вашої дитини-школяра вже присутні які-небудь порушення зору, то зорову гімнастику слід виконувати обов'язково. Регулярні вправи для очей призупинять падіння зору. 

      Заняття слід робити 2-3 рази на день, присвячуючи цьому по 10-15 хвилин. Під час виконання цих занять м'язи очей розслабляються і відпочивають. Подібна зарядка для очей корисна не тільки для школярів, вона не завадить і дорослим людям. 

      Описані нижче вправи спрямовані на зняття напруги з очних м'язів. Кожне з них слід повторювати по кілька разів (спочатку 2-3 рази, потім, коли дитина вже буде знати, що потрібно робити – по 5-7 разів). Озвучуючи дитині вправи, обов'язково виконуйте їх разом з ним: наочний приклад часом діє краще будь-яких слів.

1. Дивись, не відриваючи погляду, на рухомий предмет .При цьому він повинен бути  на передньому плані  чітко, а всі інші предмети вдалині – розмито. Потім сфокусується погляд, навпаки, на предметах заднього плану.
2.  Сфокусуй  погляд спочатку на предметі, який знаходиться у протилежному кінці кімнати  дивись на нього протягом 10 секунд. Потім повільно переведи погляд на ближній предмет і також дивись на нього 10 секунд.

3. Не моргай оченятами як можна довше. Коли моргнеш, закрий очі і розслабся, уявивши, що ти спиш.

4. Закрий повіки і акуратно помасажуй очі пальчиками.

5. Намалюй очима велике коло за годинниковою стрілкою, а потім – проти. Тепер намалюй хрестик: спочатку подивися вправо вгору, потім вліво вниз, а потім навпаки, провівши поглядом дві умовні лінії хрест-навхрест.

6. Нехай очі дивляться то вправо, то вліво, як годинки: «тік-так». Повтори цю вправу 20 разів.

7. Подивися спочатку вгору, потім вниз, не нахиляючи голови.

8. Міцно-міцно замруж очі на 5 секунд, а потім відкрий їх.

9. Поморгай оченятами, як махає крилами метелик – швидко і легко.

10. По черзі закривай то ліве, то праве око, як блимає залізничний світлофор.

11. Глибоко вдихніть. Замруживши очі якомога сильніше. Напружуйте м’язи шиї, обличчя, голови. Затримайте подих на 2-3 секунди. А потім швидко видихніть, широко відкривши на видиху очі. Повторіть 5 разів. 
12. Відкрийте очі, подивіться вгору й наліво, порахуйте до 10-ти й опустіть повіки. Проробіть те ж саме, дивлячись вгору й управо. 
Повторіть 10 разів ( по 5 разів у кожну сторону).
13.Подивіться вліво, потім управо, уверх і вниз, не повертаючи голови. Зробіть кругові рухи очними яблуками зліва направо та справа наліво. Потім ці ж рухи проробіть із закритими очами. 

4. Поставте великий палець правої руки перед собою на відстані 25-30 см від очей. Дивіться на нього двома очима, потім правим оком, закривши ліве, знову двома, потім лівим. Кожний раз по 2-5 секунд.

6. Подивіться вліво, потім управо, уверх і вниз, не повертаючи голови. Зробіть кругові рухи очними яблуками зліва направо та справа наліво. Потім ці ж рухи проробіть із закритими очами. 

7. Широко відкрийте очі й подивіться вгору. Порахуйте до 10-ти й опустіть їх (повторіть 5 разів). Намагайтеся не морщити лоба.

3. Закрийте очі, розслабте брови. Поводіть очними яблуками зліва направо й справа наліво. Повторіть 10 разів. 


1. Малюки «малюють» в повітрі фігурки іграшок. Повторюючи їх обриси на відстані.

2.Діти фантазують і уявляють себе в ролі різних звірів. Повторюючи повадки тварин, малюки активно працюють очима: щурятся, широко розкривають або закривають очі, роблять кругові рухи, дивляться в різні боки і т.д.
4.Учням потрібно подивитися на кінчик носа і уявити, що він виростає, а потім зменшується. Очима треба стежити за цим «процесом».
5.Праву руку виставляємо вперед, дивимося на кінчик вказівного пальця і рухаємо його вліво, вправо, вниз та вгору.Голова залишається нерухомою.
6.Ліва рука виставляється вперед. Її потрібно зігнути в лікті і порахувати до 10: 1-4-погляд на кінчику вказівного пальця; 5-10-піднімаємо очі, дивимося спочатку перед собою, а потім вдалину.
7.Кругові рухи очима.
8.Треба міцно заплющити очі і порахувати до 5.
 9.Швидко моргати очима, закрити очі та спокійно сидіти, повільно рахувати до 10-ти. Повторити 2-3 разів.

Вправи для очей  у віршах

Вірші, що промовляються в процесі виконання гімнастики, не тільки тренують очні м’язи, а й розвивають у дітей слухову пам’ять. 

Очі , як прокинуться, сонцю посміхнуться,

вниз подивляться на траву-і назад у висоту.
(Діти дивляться вгору , а потім вниз. Голова при цьому залишається нерухомою.)
Годинничок-очі, ведуть погляд туди-сюди,

ходять вліво, ходять вправо-чи не втомляться ніколи.
(Малюки повертають очі вправо, а потім вліво. Голова не рухається.)
В піжмурки ми граємо, міцно очі закриваємо.

раз, два, три, чотири, п’ять, будемо очі відкривати.

(Мружаться і відкривають очі) 

5.    Не працювати є причина –

        Очам даємо відпочинок!

        Мерщій рівнесенько сідаймо.

        Очима кліпать починаймо
1.Очі щільно ми закрили – 
це один, два, три, чотири. 
Потім ширше розкриваєм, 
Вдалині щось роглядаєм. 
І поки ми розглядали 
До шести порахували. 
Щоб очі наші відпочили, 
Робим це разів чотири
5. Раз, два. 
Рівно голова! 
Три, чотири, п’ять 
Будем очі затулять. 
Шість, сім 
Знов відкрили 
І на вісім затулили. 
Міцно, міцно потримали. 
І все знову починали. 
П’ять разів так повторили, 
За комп’ютер знову сіли. 

4. Очі щоб відпочивали 
Дивимось ми вліво – вправо. 
Потім блимаєм очима. 
І знову ними вправо - вліво. 

3.     Раз, два, три! 
Очі догори! 
На чотири та й на п’ять 
Будем міцно їх стулять. 
Знову очі догори 
Ми рахуєм раз, два, три!

 

3.Очима швидко обертаймо,

Та головою не хитаймо.

Ліворуч – раз, два, три, чотири.

Праворуч – стільки ж повторили.

По колу очі обертаймо,

І все навколо розглядаймо.

Раз коло, два і три, чотири.

Щільніше очі ми закрили.

На п’ять і шість їх потримали

По колу знов пообертали.
4. Очі щоб відпочивали 
Дивимось ми вліво – вправо. 
Потім блимаєм очима. 
І знову ними вправо - вліво. 

2. Очі швидко обертаєм, 
Головою не хитаєм. 
Вліво раз, два, три, чотири. 
Вправо стільки ж повторили. 
По колу очі обертаєм 
І все навколо розглядаєм. 
Раз коло, два і три, чотири. 
Щільніше очі ми закрили. 
На п’ять і шість їх потримали 
І потім знову закружляли. 

2.Роботу нашу знов кидаймо,

Подалі погляд направляймо.

Роздивившись те, що далі,

Знов поглянем на деталі.
