Корригирующая гимнастика для глаз.

Всю неделю по порядку глазки делают зарядку.

В понедельник как проснутся,

Глазки солнцу улыбнутся, 

Вниз посмотрят на траву

И обратно в высоту. (Голова остается не подвижной, упражнение снимает глазное напряжение).

Во вторник часики – глаза

Отводят взгляд туда – сюда,

Ходят влево, ходят вправо,

Не устанут никогда. (Голова остается не подвижной, упражнение снимает глазное напряжение).

В среду в жмурки мы играем.

Плотно глазки закрываем.

Раз, два, три, четыре, пять!

Время глазки открывать.

Жмуримся и открываем –

Так игру мы продолжаем. (Плотно закрыть глаза, досчитать до пяти и широко открыть глаза).

А в четверг мы смотрим в даль,

На это времени не жаль.

Что в близи и что в дали – 

Глазки рассмотреть должны.(Смотреть прямо перед собой, поставить палец на растоянии25-30 см. от глаз, перевести взгляд на кончик пальца и смотреть на него, опустить руку; Упражнение укрепляет мышцы глаз и совершенствует их координацию)   

В пятницу мы за зевали,

Глаза по кругу побежали.

Остановка! Им опять

В другую сторону бежать.(Упражнение совершенствует сложные движения глаз).

Хоть в субботу выходной,

Мы не ленимся с тобой.

Ищем взглядом уголки,

Чтобы бегали зрачки. ( Упражнение совершенствует сложные движения глаз).
 В воскресенье будем спать,

А потом пойдем гулять,

Свежим воздухом дышать. (Закрыть веки, массировать их круговыми движениями пальцев: верхнее веко – от носа к наружному краю глаз; нижнее веко от наружного края к носу; затем наоборот; упражнение расслабляет мышцы, улучшает кровообращение).

Без гимнастики друзья,

Нашим глазкам жить нельзя!   

Комплекс гимнастики  на   каждый день.

Понедельник.

В понедельник в детский сад

Прискакали зайчики. (прыжки)

Полюбили крепко их

Девочки и мальчики (обнимают себя руками)

Пригласили их плясать,

дружно ножки выставлять

Присядь вправо,

Присядь влево,

А затем кружись ты смело.

А ладошки у ребят 

Словно листики шуршат(трут ладони одна о другую)

Вторник.

К нам во вторник прилетал

Аист длинноногий. (взмахивают руками вверх-вниз)

По болоту он шагал

Рыб, лягушек доставал. (ходьба на месте с высоким подниманием колена)

Наклонялся, выпрямлялся

В даль смотрел на край болота

И на нос. Ой! Где он? Вот он! (смотрят на выставленный вперед палец; подводят палец к носу, не отрывая от него взгляда)

Аист полетел домой 

Машем мы ему рукой.

Среда.

В среду слон к нам приходил,

Топать ножками учил

И наклоны выполнять,

И на цыпочках стоять.

Мы покрутим головой,

Словно хоботом, с тобой (круговые повороты головой, смотрят вверх, вправо, вниз, влево и в обратном порядке).

В прядки мы играем,

Глазки закрываем.

Раз, два, три, четыре, пять!

Мы идем слона искать.

Пять, четыре, три, два, один!

Слон уходит в магазин.(Плотно закрыть глаза, досчитать до пяти и широко открыть глаза).

Четверг.

А в четверг к нам приходила

Хитрая лисичка. (ходьба на месте)

Показала хвостик рыжий,

Такой мягкий и пушистый. (повороты туловища, смотреть назад как можно дальше в даль)

Посидели, постояли,

Притаились как лиса.

Мышку в норке поискали

Вот такие чудеса. (развести руки в стороны, приподнимая плечи)

Пятница.

Мишка в пятницу пришел. (ходьба на месте, как медведь)

Он в лесу медок нашел

На высокой елке, где колкие иголки. (смотрят вверх)

Мы у пчел медку попросим 

На дворе настала осень. (потянулись)

Скоро мишка ляжет спать.(медленно приседают)

Будет лапу он сосать

Пчелы дали меду целую колоду. (прыгают и хлопают в ладоши)

 Суббота.

Мы в субботу пригласили 

Шустрых белок на обед

Щей вкуснейших наварили. (круговые движения обеими руками, туловище поворачивать вслед за руками)

Наготовили котлет

Белки в гости прискакали. (прыжки)

Посмотрели на столы  (широко открыли глаза и крепко их зажмуривают)

В лес обратно убежали 

За орехами они.

Воскресенье.

В воскресенье- выходной

Мы идем гулять с тобой

Смотрим вправо,

Смотрим влево,

Ничего не узнаем.  (разводят руки в стороны)

Вот забор, а за забором

Ходит, лая грозный пес. (водят руками вправо, влево глазами следят за руками)

Вот корова замычала «М-у-у»,

Заработал паровоз: «ду-ду-ду».

А лошадка бьет копытцем

Приглашает прокатиться.

Мы на этой карусели 

Прокатиться захотели.

 Прочтите детям стихотворение о том, как устроен глаз, покажите на картинке  его строение.

Глаз - волшебный теремок,

Круглый, маленький домок.

Этот дом со всех сторон 

Стенкой тонкой окружен.

Стенкой гладкою и белой,

Называемую склерой.
Впереди кружочек тонкий,

Роговица, словно пленка.

Вся прозрачна, как стекло,

В мир чудесное окно.

Через круглое оконце 

В глаз проходит свет от солнца.

 Глаз бывает синий, серый.

Впереди под белой склерой

Яркой радужки кружок

Украшает глаз- домок. 

В центре радужки зрачок –

Черный маленький кружок.

Коль светло, зрачок поуже,

Чтобы видел глаз не хуже.

 Лишь стемнеет – наш зрачок

Станет сразу же широк.

А за радужкой лежит 

Маленький хрусталик.

Он такой имеет вид, 

Как хрустальный шарик.

Изнутри весь этот дом

Выслан, будто бы ковром,

 Оболочкой – глаукомой,
Тоненькой сетчаткой.

 А внутри лежит большое

Тело стекловидное,

Все прозрачное такое

 И почти невидное.

Очень хрупок этот дом!

Тонки, нежны стенки в нем.

Если тронешь роговицу – 

Глаз сейчас же разболится,

Если раните хрусталик – 

Помутнеет чудный шарик.

 Станет темный дом навек.

Помни это, человек!

Нежен глаз! И от соринки,

 От песчинки и пылинки,

Если сразу не убрать, 

Может сильно пострадать.

Я хочу предостеречь:

Нужно всем глаза беречь!!!

Использованы материалы журнала
«Здоровый дошкольник» № 1, 2 –  2009 год.
Веселая неделька.

корригирующая гимнастика для глаз.
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МДОУ детский сад №3
комбинированного вида.

