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Гимнастика для глаз – это комплекс 
специальных упражнений, способствующих 
профилактике нарушения зрения .  

Зрительная гимнастика помогает: 

улучшает кровоснабжение глазных яблок; 
снять физическую и психоэмоциональную 

напряжённость; 
тренировать вестибулярный аппарат; 
развить зрительную координацию; 
нормализует тонус глазодвигательных 

мышц; 
способствует быстрому снятию зрительного 

утомления; 
развивать зоркость и внимательность; 
улучшить зрение. 
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Зрительная гимнастика приносит пользу только в 
том случае, если выполнять её регулярно и 
дозированно. При выполнении зрительных гимнастик 
необходимо помнить следующие рекомендации: 

-упражнения выполняются спокойно  без 
напряжения, положение головы зафиксировать; 

-начинать тренировку необходимо с простых 
упражнений, постепенно переходя к более сложным; 

-между упражнений полезно часто поморгать 
глазами; 

-длительность проведения зрительной гимнастики 
– 2-3 мин в младших группах, 4-5 минут в старших 
группах. Упражнения рекомендуется проводить 
дважды в день; 

-для того чтобы, гимнастика для глаз была 
интересной и эффективной, необходимо учитывать 
особенности развития детей дошкольного возраста, 
она проводится в игровой форме, в которой дети 
могут проявить свою активность. 

У детей дошкольного возраста мышление наглядно
-образное, детям сложно выполнять некоторые виды 
зрительной гимнастики не имея перед глазами 
зрительной опоры. Для облегчения выполнения 
упражнений можно использовать «волшебную 
палочку с огоньком», указку, пальчиковый 
кукольный театр. Можно использовать также 
различные тренажеры, словесные указания, стихи  и  
потешки. 

Гимнастика для глаз является наиболее 
подходящим методом для профилактики зрения у 
дошкольников, поскольку если научить ребёнка в 
раннем возрасте делать эти упражнения, это станет 
очень полезной привычкой. 
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