Из опыта работы воспитателя 

Тишаковой С.Ю.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ

   Еще в древние времена в гимнастические системы входили упражнения в виде разнообразных движений глазами (повороты, круговые движения, моргания и др.).

   Несомненно, они приносят пользу, так как тренируют мышцы, управляющие движениями глаз, активизируют кровообращение в этой области, хорошо снимают умственное утомление. После таких упражнений люди чувствуют себя значительно бодрее.

   Причины положительного воздействия таких упражнений:

- укрепляют глазные мышцы, снимают с них напряжение, глаза получают возможность свободно двигаться (для близоруких, дальнозорких людей и даже для людей, страдающих возрастной дальнозоркостью, это имеет огромное значение);

- при ежедневном их выполнении глазные мышцы сохраняют эластичность и гибкость до преклонного возраста;

- активизируют кровоснабжение глаз и способствуют поступлению в ткани глаз достаточного количества кислорода. 

   Впервые понятие «гимнастика для глаз» определено Э.С. Аветисовым, Е.И. Ливадо, Ю.И. Курпан (1984 г)

[image: image1.png]   Физические упражнения в сочетании со специальными упражнениями мышц глаза являются эффективными для профилактики нарушений зрения, а также развития подвижности глаз и восстановления бинокулярного зрения. 

   Так как в период окклюзивного лечения ребенок «работает» только амблиопичным глазом, которому свойственно более быстрое утомление по сравнению со здоровым, то и утомление у таких детей наступает раньше, чем у нормально видящих сверстников. В связи с этим они хуже усваивают материал на занятиях. Восприятие становится неполным, интерес снижается, самочувствие ухудшается, а работоспособность падает. Поэтому через каждые 7-10 минут зрительной работы с детьми дошкольного возраста при патологии зрения необходимо организовать отдых для глаз. Для этого требуется 2-3 минутный перерыв, который должен быть заполнен рационально, например, в виде гимнастики для глаз.

  Из известной системы упражнений для глаз отбираю такие, которые можно применять с детьми при косоглазии и амблиопии. Трудные для понимания упражнения исключаю, некоторые перерабатываю применительно к детям дошкольного возраста. Для более четкого восприятия упражнений для глаз используются стихотворные формы словесных подсказок, которые содержат основную цель упражнения – сосредоточения взора на предмете, перевод взора с одного предмета на другой, фиксацию взглядом действий рук, последовательное прослеживание, зрительную ориентировку в окружающем пространстве. 
   Имитационные действия глазами, головой в сопровождении стихотворений положительно сказываются на эмоциях детей, деятельности глаз, активности ребенка в целом.
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   Исходя из этого, я разработала несколько комплексов гимнастики для глаз на основе текстов, взятых из художественной литературы. При подборе текстов предпочтение отдаю высокохудожественным текстам (стихотворения известных поэтов, народные потешки, считалки и т.д.), а также стихотворениям с четким ритмом, так как под них легче выполнять разнообразные движения. Таким образом, у меня собралась подборка гимнастик, которую в будущем собираюсь пополнять (комплексы гимнастики см. в приложении).

   Для замедления прогрессирования близорукости использую специальную гимнастику для глаз – офтальмотренажер, специальную схему зрительно-двигательных проекций. Эта схема разработана группой профессора, доктора медицинских наук В.Ф. Базарного. Офтальмотренажер предусматривает движение глазного яблока по разным направлениям. Каждая траектория отличается от остальных цветом. Направление движения указываю с помощью «указки-лазера».
Во время занятия по ФЭМП, проведения индивидуальной коррекционной работы использую карточки-тренажеры с изображением каких-либо фигур (овал, восьмерка, волны, спираль и т.д.) или перекрещенных линий разного цвета. По сигналу дети начинают «пробегать глазами» по заданной траектории. При использовании карточек, учитываю вид косоглазия: для детей с расходящимся косоглазием карточки располагаю на горизонтальной поверхности, для детей со сходящимся косоглазием – на наклонной горизонтальной поверхности.
[image: image3.jpg]


   «Ряды на удаление в пространстве» - вид гимнастики для глаз особенно полезен детям со сходящимся косоглазием. На стене до самого потолка располагаются вертикальные ряды с изображением каких-либо предметов(елочки, пирамидки,звездочки). С помощью длинной указки или «лазерного луча» дети прослеживают взором от самых крупных до самых мелких картинок.
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    Упражнение «Пальминг» применяется, чтобы снять усталость, напряжение глаз, дать отдых мозгу. Пальминг в детском возрасте должен стать чем-то вроде мытья рук, его не бывает много. Смысл пальминга состоит в том, чтобы изолировать глаза от внешних зрительных впечатлений и погрузить их в темноту. Только полностью расслабленные глаза, если их закрыть и прикрыть чашеобразными ладонями, увидят темноту. Упражнение проводится от 50 секунд до 2 минут, дети очень любят это упражнение, особенно в сопровождении спокойного  музыкального сопровождения. Это упражнение применимо в любой момент на фронтальном, подгрупповом, индивидуальном занятии, в различные режимные моменты, стоя, сидя, лежа. Перед началом пальминга, дети снимают очки, готовят ладошки к упражнению, потирая их друг о друга, чтобы они стали теплыми, мягкими, нежными.
   Зрительные игры в статичных положениях чередую с активными двигательными играми, которые продолжают зрительные упражнения и обучение ориентировке, но уже в пространстве помещения. В них закрепляются простейшие понятия: лево, право, поворот, разворот, а также навыки направленного взгляда.

   Таким образом, через зрительную гимнастику педагог «обучает» глаза детей хорошему видению, идет вместе с ребенком к общей цели: восстановлению и улучшению зрительных функций и психического здоровья ребенка, к навыкам самокоррекции в подготовке к массовой школе. Коррекционно-воспитательная работа в специализированном ДОУ для детей с нарушением зрения не только основа успешного усвоения знаний, развития познавательной деятельности, но и охрана, улучшение зрения.

   Зрительная гимнастика – составляющая часть этой работы. Она не существует сама по себе, но продолжает и дополняет аппаратную тренировку зрительного анализатора, комплексно воздействует на развитие ребенка и эффективно сочетается с развитием пространственной ориентировки и физическим развитием детей.

Комплексы гимнастики для глаз

(разработана Тишаковой С.Ю.)

Веселый цирк

	Веселый цирк у нас в гостях

Жонглер бросает шарики
	Подбрасывание воображаемых  шариков 

Прослеживание взором

	И клоун зрителей смешит,

Смешит больших и маленьких.
	Большой палец правой руки к носу, большой палец левой руки к мизинцу правой руки, взор на мизинец левой руки

	Вот на канате акробат

Раскинул руки в стороны.
	Поочередно раскидывают руки

Прослеживают взором

	Силач старается поднять

Стальные гири новые.
	Воображаемые гири вверх, взор вверх

	Наездники на лошадях 

По кругу мчатся весело,
	«Чертят» большой круг правой рукой,

Прослеживают взором

	А мы мороженое едим

И хлопаем под песенку.
	Хлопки в ладоши, моргание в такт


Все звери у дела

	Сегодня целый день

Все звери у дела.
	Разводят руки в стороны,

Взор вправо, влево..

	Лисичка-сестричка шубку подшивает
	Слежение взором за «иголкой» вверх

	Сер медведь старый дед,

Сапог подбивает,
	Слежение взором за «молотком» вниз

	А сорока-белобока мушек отгоняет.
	Моргание глазами

	Медведица Маша варит детям кашу.
	Круговые движения правой рукой,

Прослеживание взором.

	Зайчиха под елкой метет метелкой,
	Движение глаз влево, вправо.

	По болоту босиком

Кулик ходит с посошком.
	Ходьба с высоким подниманием колен,

Взор вдаль из-под руки «козырьком»


Поиграем в  мяч

	Давайте поиграем в мячик

Ты отбивай, а он заскачет.
	«Отбивают» мяч на уровне глаз, взор вверх, вниз

	Подбрось его до потолка
	«Подбрасывают», взор вверх

	Скорей лови, летит пока.
	Раскрывают ладони, взор вниз

	Прицелься точно
	«Прицел», взор вдаль

	И метко брось,
	«Бросок» взор вдаль

	Попал ли ты – еще вопрос!
	Пожимают плечами, моргают

	Возьми другой и покрути

Юлою мячик заверти.
	Наклон, круговые движения рукой,

Прослеживание взором.

	Теперь жонглер ты ловкий, знай,
	«Жонглирование» прослеживание

взором за руками

	И десять мячиков поймай.
	Руки в замок


Слон

	Динь-дон. Динь-дон.
	Движение глаз влево, вправо

	В переулке ходит слон.

Старый, серый, сонный слон.
	Моргание глазами

	Динь-дон. Динь-дон.
	Движение глаз влево, вправо

	Стало в комнате темно:
	Растирание, согревание  ладоней 

	Заслоняет слон окно. 
	Прикрыть ладонями глаза

	Или это снися сон?
	Развести руки в стороны

	Динь-дон. Динь-дон.
	Движения глаз влево, вправо


Радуга

	В небе гром, гроза,
	Движение глаз вправо, влево

	Закрывай глаза!
	Закрыть глаза на 30 секунд

	Дождь прошел
	Широко открыть глаза

	Трава блестит,
	Взор вниз

	В небе радуга стоит.
	Показывают рукой дугу,

Прослеживают взором


Качели

	Полетели, полетели,

Как на крыльях, на качелях
	Движение руки влево, вправо

Прослеживание взором

	Все деревья стали ниже,
	Рука вниз, взор вниз

	Клумбы дальше, солнце ближе
	Рука и взор вдаль, затем к себе

	Мы полета не боимся, 

Словно космонавты мчимся.
	«Чертят» большой круг, 

Прослеживают взором

	То к земле зеленой вниз,
	Рука и взор вниз

	ТО навстречу солнцу, ввысь
	Рука и взор вверх

	В небеса как птицы рвемся,

Близко купол голубой
	Изображают купол

Прослеживают взором

	И нам кажется, что солнце

Рядом – вот подать рукой
	Две руки вверх, взор вверх, вдаль


Хитрый лис

	Месяц по небу плывет.
	Рукой полукруг, прослеживают взором

	Кто на месяце живет?
	Пожимают плечами, удивляются

	Там гуляет хитрый лис,
	Грозят пальчиком

	Он на землю смотрит вниз.
	Взор вниз

	Машет лис своим хвостом,

Серебрится мех густой
	Рука влево, вправо

Прослеживание взором

	А вокруг летают звезды,

Залетают к лису в гости
	Круговые движения глазами

Взор на потолке.


Ученые мартышки

	Две проказницы мартышки
	Оттопырить уши пальцами

	Полистать любили книжки.
	Имитация «листают книжки», взор вниз

	Потрясти их, полизать,
	Имитация «лижут ладони», взор вперед

	И как будто почитать.
	Ладонь левой руки раскрыта, пальцем правой руки  «прослеживают текст»

	Ловко принялись за дело

И очки свои надели,
	Круги из большого и указательного пальцев, «надевают очки»

	К носу книжку поднесли,
	Раскрытые ладони к носу

	Вдруг подальше отвели - 
	Отвести ладони вперед

	Ничего в очках не видно
	Закрыть ладонями глаза

	И мартышкам так обидно!
	Имитация собирания слез в ладонь

Частое моргание


Мы – шоферы

	Едем, едем на машине,
	Имитация движения рулем

	Нажимаем на педаль
	Ногу согнуть в колене, выпрямить

Взор вниз

	Газ включаем, выключаем,
	«Рычаг» рукой   к себе, от себя

	Смотрим пристально мы вдаль.
	Ладонь ко лбу, взор вдаль

	«Дворники» счищают капли,
	Руки согнуты в локтях перед собой

	Вправо, влево. Чистота!
	Движение рук и взора влево, вправо

	Волосы ерошит ветер
	Рука над головой, взор вверх

	Мы – шоферы, хоть куда!
	Большой палец правой руки поднять вверх, остальные вложить в кулак


