Рекомендации учителя-дефектолога.


Упражнения, рекомендуемые для составления комплексов гимнастики для глаз.



Упражнения для снятия утомления с глаз, статического напряжения,
расслабления зрительной системы.


· закрыть глаза, расслабить веки;
· направить, расфокусировать взгляд на горизонт или другой удалённый объект, не раздражающий глаза;
· посмотреть по горизонтали справа – налево, слева – направо;
· посмотреть вниз, вверх, задерживаясь в каждой позиции на 2-5 сек.;
· поочерёдно посмотреть в правый верхний угол, затем в левый нижний, левый верхний и правый нижний угол, задерживаясь в каждой позиции на 1-5 сек.;
· круговые, вращательные движения по часовой и против часовой стрелки;
· смотреть прямо перед собой, перевести взгляд на зрительный ориентир, расположенный по средней линии лица на расстоянии 25-30 см., зафиксировать взгляд;
· моргание;
· крепко зажмуриться;
· смотреть обоими глазами на палец, постепенно отдалять и приближать палец к глазам;
· «нарисовать» глазами восьмёрку, сначала расположенную вертикально, затем горизонтально.



Упражнения для улучшения циркуляции крови и внутреглазной
жидкости в органе зрения.


-    плотно закрыть глаза на 3 – 5 сек. Повторить 6 – 8 раз;
· закрыть глаза. Тремя пальцами слегка надавливать на глазное яблоко;
· закрыть глаза. Массировать глаза указательными пальцами;
· быстро моргать в течение 1 мин;
· соединить рёбра ладоней и мизинцы. Наклонить голову, ладони положить на закрытые глаза (1 мин.)
· легко помассировать ладонями глаза. Чередовать надавливания, вращения, поглаживания и вибрации (1-2 мин.)





Упражнения для тренировки аккомодационных мышц.


· смотреть прямо перед собой, перевести взгляд на зрительный ориентир, расположенный по средней линии лица на расстоянии
25-30 см., зафиксировать взгляд;
· обоими глазами смотреть на указательный палец левой руки, вытянутой вперёд, постепенно приближать палец к носу;
· вытянуть руку с поднятым указательным пальцем вперёд. Поочерёдно переводить взгляд с кончика пальца на линию горизонта или на любую удалённую точку, задерживаясь в каждом положении на 2-3 сек.;
· попеременно переводить взгляд с кончика носа на линию горизонта или удалённую точку.



Упражнения для развития остроты зрения амблиопичного глаза.


· чередование крепкого зажмуривания и широкого открывания глаз;
· сортировка мелких предметов по форме и цвету;
· закрыть глаза, массировать их круговыми движениями;
· смотреть прямо перед собой, перевести взгляд на зрительный ориентир, расположенный по средней линии лица на расстоянии 25 -30 см., зафиксировать взгляд;
· обоими глазами смотреть на указательный палец левой руки, вытянутой вперёд, постепенно приближать палец к носу.
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Упражнения для формирования сложных движений глазных мышц, улучшения координации движений глаз и головы.


· не поворачивая головы посмотреть вверх, вниз, вправо, влево;
· поднять голову вверх, круговые движения глазами по часовой стрелке и против часовой стрелки;
· поочерёдно смотреть на левый носок ноги и на потолок,
· в руках предмет, поднять его на уровень глаз, опустить вниз. Обоими глазами следить за предметом;
· двигать руками с предметом вправо – влево. Обоими глазами следить за ним.


