«Игровые упражнения, способствующие
снятию зрительного утомления»
Уважаемые родители! Игровой процесс в нашем детском саду строится на активном включении ребенка в про​цесс лечения и проводится под девизом: «Играя, лечимся». В игровой форме осуще​ствляется самомассаж глаз, снятие физического, психического и зрительного напряжения, активизация глазодвигательных функций, формируются ра​циональные способы зрительного восприятия. Попробуйте и вы дома проводить такие упражнения с ребенком после просмотра телепередач, занятий чтением, рисованием.
1.Игровое упражнение  «Море волнуется раз!»

Перенося вес тела то на одну, то на другую но​гу, плавно и ритмично раскачиваться из стороны в сторону.
Отводя слегка приподнятые руки как можно дальше назад, одно​временно поворачивать то в одну, то в другую сторону туловище, плечи и голову.

   Море вращается раз, 
Море вращается два,  
Море вращается три,
На месте, фигура, замри!
2. Игровое упражнение  «Посмотри сквозь пальчики»
Ладонь с разведенными пальцами поднести к лицу. Поворачивать голову, направив взгляд сквозь пальцы вдаль -15 раз. Поставить указательный палец перед своим носом, поворачивать голову из стороны в сторону, направив взгляд мимо пальца. 

Если головой вертеть, 

И на палец не глядеть, 

Палец быстро убегает. 

Почему, никто не знает
3. Игровое упражнение  «Световые ванны»
На свежем воздухе, закрыв глаза, встать лицом к солнцу, поворачивать голову то в одну, то в другую сторону. 

Глазки солнцу покажу, 

«Здравствуй»,- солнышку скажу. 
4. Игровое упражнение  «Моргание»
Закрыть глаза, подумать о чем-нибудь приятном. Открыть, поморгать ими, «как бабочка крыльями машет».
5. Глазодвигательные тренинги

Перемещать взгляд на предметы, подвешен​ные в разных местах комнаты: игрушки, буквы, цифры, шары.
6. Точечный массаж глаз 

Большими пальцами обеих рук надавливаем на точку на расстоянии в 1 см от внутреннего угла глаза.
  Большими пальцами обеих рук надавливаем точку на расстоянии в 1 см от внешнего угла глаз.

7. Упражнение «Прищепочки» 

Большими и указательными пальцами обеих рук сдавливаем кожу между бровей от переносицы к вискам.

8. «Метка на стекле»

Смотреть на метку на стекле окна, то на предмет вдали на линии взора. Вместо метки можно смотреть на близко стоящий предмет.

9. «Жмурки»

Закрыть крепко глаза на 1-2 минутки. Широко раскрыть глаза на выдохе. Повторить 5 раз.

Общеукрепляющие упражнения для глаз
1. «Круговые движения головы»

       Очень медленно производить круговые движения головы в одну сторону, затем в другую. Взглядом охватить как можно большее пространство.
2. «Горизонтали»

Перемещать взор то влево, то вправо (не поворачивая головы).
3. «Вертикали»
Перемещать взор то вверх, то вниз (не поднимая и не опуская головы).

4. «Косые глаза»

Переводить взгляд с дальнего предмета на кончик носа и обратно в медленном темпе (30-40 с).
5. Игровое упражнение в стихотворной форме «А сейчас, а сейчас всем 

гимнастика для глаз»
(Гимнастика для глаз выполняется сидя в соответствии со словами педагога)
А сейчас, а сейчас
Всем гимнастика для глаз.
Глаза крепко закрываем,
Дружно вместе открываем.
Снова крепко закрываем
И опять их открываем.
Смело можем показать,
Как умеем мы моргать.
Головою не верти,
Влево посмотри,
Вправо погляди.
Глазки влево, глазки вправо —
Упражнение на славу.
Глазки вверх, глазки вниз,
Поработай, не ленись!
И по кругу посмотрите.
Прямо, ровно посидите.
Посидите ровно, прямо,
А глаза закрой руками
Желаем всем здоровья!
    Подготовила учитель-дефектолог Попова Н.И.
