
ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ  
Рекомендации инструктора по физической культуре  ПФАУ Л.Ю. 

 
Активная гимнастика для глаз быстро  снимает усталость. Ее можно делать стоя или сидя – по 
желанию. 
 Для этого ниже представлен комплекс гимнастики для глаз. Чрезмерное освещение и сильный световой 
контраст – враги хорошего зрения. Ослепление  сильно утомляет глаза, поэтому их нужно защищать от 
ярких лучей затемненными очками, пользоваться рассеивателями. Тренировкой глазодвигательных мышц 
лучше заниматься 2-3 раза в день. Это способствует улучшению в них кровообращения, восстанавливает 
остроту зрения. От воздействия сильного ветра, пыли, ярких солнечных лучей, после длительной работы 
при чрезмерном или чересчур слабом освещении могут покраснеть края век. Необходимо работать при 
удобном освещении.  
    Существуют различные тренажеры для глаз, представленные на изображениях ниже. А также 
развивающие пособия, такие как картинки – искалки, книжки – гляделки и т.д. 
      В разном возрасте ребенок может найти в такой книге что-то себе по возрасту: малыши, 
например, выбирают одну деталь и с радостью тычут в нее пальцем – например большую 
тыкву, красный мячик или часы. Потом начинают узнавать героев и находить их. Потом – 
считать разгуливающих по книжке кошек и павлинов. Потом – сравнивать и пересказывать 
увиденное и т.д. 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 



 



 
 
 



 

 



 



 



 
 
 
 

 


