
«Ничего не может быть страшнее, как 

потерять зрение: 

Это невыразимая обида, 

она отнимает у человека девять десятых 

мира» 

М. Горький. 

За последнее десятилетие значительно 

увеличилось число хронических заболеваний 

различных органов и систем. Особое место в 

детской патологии занимают различные виды 

нарушения зрения, которые могут привести к 

полной слепоте, остаточному зрению, 

слабовидению или отклонениям в формировании 

полноценной функциональной зрительной 

системы. 

Цель зрительной гимнастики– включить в 

динамическую работу глазные мышцы, 

бездеятельные при выполнении заданий, и 

наоборот – расслабить те глазные мышцы, на 

которые падает основная нагрузка.  

Гимнастика для глаз снимает зрительное 

напряжение, повышает зрительную 

работоспособность, улучшает кровообращение и 

способствует предупреждению нарушений зрения 

и развития глазных заболеваний, а также более 

быстрому восстановлению работоспособности и 

эффективному усвоению учебного материала. 

Условия проведения зрительной 

гимнастики. 

1. Фиксированное положение головы (дети 

стоят, стараясь не поворачивать головы, дети 

сидят за столами, опираясь подбородком на 

ладони. 

2. Длительность проведения зрительной 

гимнастики – 2-3 минуты в младшей и средней 

группе, 4-5 минут в старших группах. 

Упражнения рекомендуется проводить дважды в 

день. 

При проведении зрительной гимнастики 

необходимо соблюдать общие правила: 

- всегда снимать очки; 

- сидеть (стоять) прямо, не напрягаться 

расслабить плечи и опустить их; 

- следить за дыханием, оно должно быть 

глубоким и равномерным; 

- сосредоточить все внимание на глазах; 

- после выполнения упражнения часто 

поморгать. 

В практике нашего образовательного 

учреждения педагогами применяются разные 

варианты использования зрительных гимнастик: 

 со стихами; 

 с опорой на схему; 

 с сигнальными метками; 

 с индивидуальными                        

        офтальмотренажерами; 

 с настенными и потолочными  

       офтальмотренажерами; 

 электронные зрительные гимнастики. 

Для более четкого восприятия упражнений для 

глаз применяются стихотворные формы 

словесных подсказок, которые содержат 

основную цель упражнения – сосредоточивания 

взгляда на предмете, перевод с одного предмета 

на другой, фиксацию взглядом действия рук, 

последовательное прослеживание, зрительную 

ориентировку в окружающем пространстве.  

Имитационные действия глазами, головой в 

сопровождении стихов положительно 

сказываются на эмоциях детей, деятельности глаз, 

активности ребенка в целом. 

Индивидуальные офтальмотренажеры, 

«держалки»: поместив в них сюжетные или 

предметные картинки взрослый плавно 

передвигается по комнате то, удаляя, то, 

приближая к ребенку демонстрируемый материал, 

тем самым, создавая дополнительную активность 

для всех групп глазных мышц. 

Упражнения с сигнальными метками: в 

различных участках комнаты, на потолке 

фиксируются (либо подвешиваются) 

привлекающие внимание яркие зрительные 

сигнальные метки. Ими могут служить игрушки 

или красочные картинки. Располагать их 

рекомендуем в разноудаленных участках комнаты 

(например, в 4-х углах потолка). 

Настенные офтальмотренажеры 

представлены в виде схем, размещаются на стене, 

напротив лица. Упражнения заключаются в 

поочерёдном обведении указательным пальцем 

траекторий с одновременным слежением за ним 

органом зрения. 

Одним из новейших вариантов использования 

зрительных гимнастик является электронная 

физминутка. Её цель – сохранение зрения, 

снятие зрительного напряжения. Система 

упражнений, представленная в виде 

мультимедийных презентаций сохраняет зрение, 

способствует развитию прослеживающей 

функции глаз, повышает мотивацию детей к 

выполнению зрительной гимнастики, вызывает 

приятные эмоции.  

Таким образом, зрительная гимнастика 

является обязательным компонентом 

коррекционной работы с детьми, имеющими 

нарушения зрения, которая: 

- обеспечивает улучшение кровоснабжения 

тканей глаза; 

- повышает силу, эластичность и тонус 

глазных мышц и глазодвигательных нервов; 

- укрепляет мышцы век;  

- снимает переутомление зрительного 

аппарата; 

- развивает способность к концентрации 

взгляда на ближних объектах, совершенствуя 

координацию движений глаз при периферийном 

обзоре; 

- корректирует функциональные дефекты 

зрения. 

 
 
 
 
 



Приобщение к информационной культуре - 

это не только овладение компьютерной 

грамотностью, но и приобретение этической, 

эстетической и интеллектуальной чуткости. 

Компьютер, телевизор являются одними из 

эффективных современных технических средств, 

при помощи которого можно значительно 

разнообразить процесс воспитания, обучения и 

развития малыша, только при правильном 

применении. Компьютер уже сам по себе 

привлекателен для ребенка, вызывает у детей 

познавательный интерес. Однако при организации 

просмотра телевизора или работы ребенка на 

компьютере необходимо учитывать многие 

факторы. 

Возраст ребенка и временные ограничения 

работы на компьютере 

Непрерывная продолжительность работы на 

компьютере не должна превышать: 

 для учащихся 1-5 классов 10-15 минут; 

 для учащихся 6-11 классов 20-25 

минут. 

Технические характеристики компьютера 

Желательно, чтобы монитор был 

жидкокристаллическим или плазменным. Размер 

экрана дисплея должен быть по диагонали не 

менее 35-38 см.  

Организация рабочего места ребенка 

Оптимальное расстояние до экрана телевизора 

от 2 до 5 м. 

Экран монитора компьютера должен 

располагаться на расстоянии вытянутой руки (40 

см). Сидеть при этом необходимо прямо перед 

экраном. В комнате должно быть естественное 

или искусственное освещение. Важно, чтобы свет 

от других источников не попадал на глаза. 

Однако, помните, что смотреть телевизор в 

темноте, как и работать за компьютером, 

нельзя! 

Монитор должен располагаться на уровне глаз 

ребенка или чуть ниже. 

Мебель рабочего места должна быть удобной 

для ребенка. Стул должен быть со спинкой, а под 

ноги ребенка дошкольного возраста всегда 

должны ставиться подставки. 

Организация деятельности ребенка за 

компьютером, при просмотре телевизионных 

передач 

Обязательно обращайте внимание на признаки 

утомления ребенка, т.к. в этом случае надо как 

можно быстрее прервать работу, чтобы избежать 

негативных последствий.  

Об утомлении ребенка свидетельствуют 

следующие признаки - потирание глаз и лица, 

зевота, отвлекаемость от задания, хаотичные 

движения, приближение к монитору, нарушение 

правильной посадки за столом, капризность и пр. 

Во время работы за компьютером и просмотра 

телевизионных передач для профилактики 

нарушений зрения и снятия напряжения с глаз и 

мышц всего тела рекомендуется выполнять 

несложную гимнастику для глаз и несложные 

двигательные упражнения. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Муниципальное казенное специальное 

(коррекционное) образовательное учреждение для 

обучающихся воспитанников с ограниченными 

возможностями здоровья «Специальная 

(коррекционная) общеобразовательная школа-

интернат №23, III-IV и VIII вида» 
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