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В современном мире, когда подвижные игры на свежем воздухе потеряли свою популярность, а компьютерные – приобрели, все больше детей, в том числе и дошкольного возраста, испытывают проблемы со зрением. И зарядка для глаз является эффективным методом профилактики. Сокращение и расслабление мышц под воздействием  специальных комплексов упражнений  улучшает кровообращение в тканях глаз, повышает выносливость организма при длительных нагрузках и является профилактикой зрительных заболеваний.

 Врачи-офтальмологи рекомендуют делать упражнения для зрения не реже двух раз в день. Проводят гимнастику без спешки в спокойной обстановке под контролем родителей. Ребенок должен быть расслаблен, а классическая инструментальная музыка лучше всего подходит в качестве музыки для зрительных упражнений. 

Виды зрительной гимнастики.

Существует великое множество упражнений для глаз, которые условно подразделяют на следующие виды:

-выполнение упражнений под стихотворные формы (стишки, прибаутки, потешки);

-по наличию дополнительных материалов: с дополнительными предметами (яркие игрушки, ручки, шарики), с наличием демонстрационных плакатов и рисунков, без каких-либо дополнительных объектов.
Комплекс упражнений.

1. «Жмурки». Необходимо зажмурится, посчитать до пяти, открыть глаза. Повторить 7 раз. Следует внимательно следить за выполнением, так как быстрое выполенеи приводит к усталости мышц и не несет никакого положительного эффекта. 

2. «Далеко-близко».  Рекомендовано выполнять перед окном. Суть данного упражнения для глаз заключается  в том, чтобы поочередно смотреть на близко расположенный объект с дальнейшим переводом взгляда на предмет, находящийся далеко. Для маленьких детей данный метод удобно проводить стоя непосредственно у окна, так как можно выбрать максимально далеко расположенный объект наблюдения, а на стекло наклеить, например, картинку. Для детей старшего возраста можно усложнить задание, предложив посчитать какие-нибудь объекты определенного цвета и формы. На рассматривание каждой цели отводится до 10 секунд. Выполнять 7 раз.

3. «Восьмёрочки». Пусть каждый ребенок мысленно представит цифру восемь, если малыш маленький, покажите как она выглядит. Предложите взглядом нарисовать эту цифру. Внимательно следите за движением глаз. Для облегчения задания можно использовать рисунок со стрелочками. Поверните картинку так, чтобы получился знак «бесконечность» или восьмерка на боку, предложите ребенку нарисовать фигуру взглядом, при этом голова неподвижна, двигаются только глаза. Упражнение сделать 7 раз.
4. «Крестики-нолики». С правого верхнего угла комнаты перемещаем взгляд на левый нижний угол, затем с левого верхнего – на нижний правый. Делаем круговое движение глазами. За выполнением этого упражнения  внимательно следим, так как дети очень часто выполняют движения не глазами, а головой. Делаем пять крестиков, пять ноликов. Этот комплекс можно будет потом выполнять с закрытыми глазами.
5. «Часики». Представляем себе большой циферблат или используем изображение с нарисованными или, если нет возможности, пользуемся настоящими часами. Движения глаз совпадают с движениями секундной стрелки. На каждой цифре останавливаемся на 1-2секунды. Выполняем 5-6 раз.
6. «Приближение». Исходное положение: руки максимально вытянуты вперед, в руке ручка с ярким колпачком, к которому приковано наше внимание. Начинаем медленно передвигать предмет по направлению к кончику нашего носа, взгляд от кончика ни на что не переводим. Как только колпачок становится просто ярким пятном, движение прекращаем. Делаем 5 секунд перерыва, затем еще 5 таких приближений.
7. «Легкий отдых».  Прикрыть глаза, посчитать с закрытыми глазами до 15, открыть глаза. Повторить 6 раз.
8. «Найди вещь».  Лучше всего выполнять рядом с книжным шкафом или компьютерным столом. Родитель дает задание найти взглядом  какую-то вещь или книгу, и сказать, где она стоит. 
9. «Туда-сюда». Сделать 7 вертикальных движений глазами, чередуя с горизонтальными движениями. У маленьких деток с выполнением этого упражнения может помочь яркая  игрушка или предмет, за которым следует следить, пока родитель его двигает. 
10. «Быстро-быстро». Интенсивно поморгать, считая до 5, сделать перерыв 1-2 секунды, затем выполнить еще 5 раз. 

Формируя комплекс зрительной гимнастики для ребенка, следует помнить, что применение больше пяти упражнений утомительно, следовательно, качество выполнения будет хуже.
Пройдя по этой ссылке, вы увидите комплекс электронных упражнений для глаз:  

https://www.youtube.com/watch?time_continue=105&v=NRGQsVUQfzg&feature=emb_logo
Схема гимнастики для глаз
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