
 
 

 

Гимнастика для глаз — это тренировочная основа профилактических 

действий для мышц органов зрения. Развитие мышц глаз позволит в 

дальнейшем ребенку не иметь проблем со зрением и усталостью глаз. Вся 

комплексная программа для глаз предназначена для: 

 нормализации нервной системы; 

 улучшения работы мозга; 

 снятия нагрузки на зрительный нерв; 

 с целью профилактики падения зрения. 

Упражнения и гимнастику для глаз можно начинать выполнять детям с 2-3 

лет и старше. Это наилучший вариант для профилактики заболеваний 

зрительного анализатора. 

Перед тем как подобрать нужную методику для глаз, необходимо 

проконсультироваться у офтальмолога и выбрать более правильный вариант. 

Если противопоказания отсутствуют, можно начать выполнять с ребенком 

простые, несложные упражнения. 

Полезную гимнастику для глаз следует выполнять каждый день, постепенно 

увеличивая и усложняя нагрузки. Гимнастика для глаз ребенка должна 

проводиться по 3-5 минут два раза в день. Чтобы ребенок не забывал и 

выполнял упражнения правильно, комплекс упражнений лучше всего 

выполнять с родителями. Выполнять гимнастику для глаз можно путем 

чередования умственной и физической нагрузки, с четким контролем 

нахождения ребенка перед монитором компьютера, что является 

отрицательным фактором, негативно влияющим на глазное здоровье. 

 

Гимнастику для глаз можно проводить по разному: 

- в стихотворной форме 

-используя ориентиры(картинки на стене, расположенные в определенном 

порядке) 

- проговаривая движение для глаз в определенной последовательности 

 

Ниже, Вашему вниманию представлены несколько способов проведения 

гимнастики для глаз. 

 

 

 

 

 

 

 



№1. 

Данная гимнастика выполняется по изображенным линиям. Между 

выполнением каждого упражнения, надо делать небольшие перерывы, 

закрывая глаза ладонями на несколько секунд

 

 



 
 

№2 

Гимнастика в стихах. Упражнения выполняются по тексту стихотворения 

 

 

 









 
 

 

 

 

 

 



№3 

В данной гимнастике можно использовать картинки ориентиры на стене, а 

можно просто проговаривать направления движения взгляда 

 


