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г. Радужный 



Глаза так много могут рассказать о человеке,  

Слова и жесты вовсе не нужны,  

Не зря же говорили люди,  

Глаза – есть зеркало его души.  

Анастасия Ланская 

 

Каждый человек воспринимает и изучает окружающий мир  с помощью пяти чувств или сенсорных 

систем: зрения, слуха, осязания, обоняния и вкуса. 

Глаза считаются из всех органов чувств самым драгоценным даром природы. 90% информации 
человек воспринимает из внешнего мира благодаря зрению. Для любой деятельности: учеба, отдых, 
повседневная жизнь, необходимо хорошее зрение. 

Целью проведения зрительной гимнастики - является формирование у детей дошкольного возраста 
представлений о необходимости заботы о своем здоровье, о важности зрения, как составной части 
сохранения и укрепления здоровья. 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.  

Зрительную гимнастику следует начинать делать уже в раннем возрасте, которая проводится 
регулярно, не менее 2 - 3 раз в день по 3-5 минут. Упражнения разнообразны по форме и 
содержанию, выполняются эмоционально и носят игровой характер. В упражнения включаются 
игровые или сюрпризные моменты, стихи, потешки. Поначалу взрослый сам может массировать, 
разминать, поглаживать глазки ребенка и сопровождать свои действия веселыми потешками, 
главное, чтобы движения глаз были как можно более разнообразными. Обычно в таких играх 
используются хлопки, кругообразные движения, моргание, и т. д. количество упражнений, движений 
и их сложность должны увеличиваться постепенно и не вызывать у ребенка неприятных ощущений. 
Когда малыш освоит первые упражнения, можно вводить в игру более сложные движения. Самыми 
сложными, но очень полезными являются игры, те в которых появляются нессиметричные 
движения, то есть глаза, руки выполняют разные движения.  

Целесообразно с отдельными детьми проводить индивидуальные занятия, которые послужат 
началу формирования необходимых умений: сохранять сосредоточенность и активность, выполнять 
определенные действия, слушать разъяснения взрослого. Повторять движения. Не следует 
принуждать малыша к играм при отсутствии интереса к ним. В этом случае у ребенка может 
возникнуть негативное отношение к поручениям воспитателя и к игровому материалу. На третьем 
году жизни у ребенка формируется умение следить за действиями воспитателя. Он лучше понимает 
речь взрослого и начинает говорить. Поэтому работу с детьми раннего возраста необходимо 
начинать с подражания, затем дети выполняют гимнастику по этапному показу действий 
воспитателем, по целостному образу и только потом по словесному указанию. Роль взрослого 
состоит в создании игровой обстановки в соответствии с потребностями, интересами и 

перспективами развития ребенка.  

Можно после гимнастики для глаз использовать для снятия напряжения гримасы, артикуляционную 

гимнастику.  



В практике нашего ДОУ нами применяются разные варианты использования зрительных гимнастик: 

 игровая физминутка с предметами;  

 по зрительным тренажёрам;  

 комплексы по словесным инструкциям; со стихами; 

 с опорой на схему; 

 электронная зрительная гимнастика.  

Каждый  человек должен понимать, что зрение важно оберегать и сохранять. Дети  в этом 
отношении гораздо восприимчивее к разным  воздействиям. Развитию зрения в детском возрасте 
необходимо уделять особое внимание.   

Для этого существует гимнастика для глаз. Но дети с гораздо большей охотой делают ее, когда 
гимнастика связана со стихотворным ритмом.  Чтобы дети  могли проявить свою активность, 
рекомендуется все занятия с ними проводить в игровой форме. 

Зрительную гимнастику необходимо проводить регулярно 2-3 раза в день  по 3-5 минут. Для 
гимнастики можно использовать мелкие предметы, различные тренажеры. Гимнастику можно 
проводит по словесным указаниям, с использованием стихов, потешек. 

Гимнастика бывает: 

1) игровая коррекционная физминутка; 

2) с предметами; 

3) по зрительным тренажёрам; 

4) комплексы по словесным инструкциям. 

При подборе гимнастики для глаз учитывается  возраст, состояние зрения и быстрота реакции 
ребенка. Дети  во время проведения зрительной гимнастики не должны уставать. Надо следить за 
напряжением глаз, и после гимнастики практиковать расслабляющие упражнения. Например: «А 
сейчас расслабьте глаза, поморгайте часто-часто, легко-легко. Примерно так, как машет 

крылышками бабочка». 

Можно после гимнастики для глаз использовать для снятия напряжения гримасы, артикуляционную 

гимнастику. 

         «Тренировка»  

Дети выполняют движения в соответствии с текстом 

Раз –налево, два – направо, 

Три –наверх, четыре — вниз. 

А теперь по кругу смотрим, 

Чтобы лучше видеть мир. 

Взгляд  направим ближе, дальше, 



Тренируя мышцу глаз. 

Видеть скоро будем лучше, 

Убедитесь вы сейчас! 

А теперь нажмем немного 

А теперь нажмем немного 

Точки возле своих глаз. 

Сил дадим им много-много, 

Чтоб усилить в тыщу раз! 

Посмотреть влево. Посмотреть вправо. 

Круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – вправо – вверх – влево – вниз. 

Поднять взгляд  вверх. 

Опустить взгляд вниз. 

Быстро поморгать. 

 

«Мой веселый, звонкий мяч» 

Мой веселый,  звонкий мяч» 

Ты куда помчался вскачь? 

Красный, синий, голубой, Не угнаться за тобой. 

Посмотреть влево- вправо. 

Посмотреть вниз — вверх 

Круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – вправо – вверх – влево — вниз 

Зажмурить  глаза, потом помигать 10 раз, Повторить 2 раза. 

 

 

 

 



«Дождик» 

Капля первая упала – кап! 

И вторая прибежала – кап! 

Мы на небо посмотрели 

Капельки «кап-кап» запели, 

Намочили лица, 

Мы их вытирали. 

Туфли – посмотрите –           

Мокрыми стали. 

Плечами дружно поведем 

И все капельки стряхнем 

От дождя убежим, 

Под кусточком посидим. 

Сверху пальцем показывают траекторию движения капли, глазами вверх. 

То же самое. 

Смотрят вверх. 

Вытирают» лицо руками. 

Показывают руками вниз и смотрят глазами вниз. 

Движения плечами. 

Приседают, поморгать глазами. 

 

«Осень» 

Осень по опушке краски разводила, 

По листве тихонько кистью поводила.  

Пожелтел орешник и зарделись клены, 

В пурпуре осинки, только дуб зеленый. 



Утешает осень: не жалейте лета, 

Посмотрите – осень в золото одета! 

Круговые движения глазами : налево – вверх – направо – вниз – вправо – вверх – влево — вниз 

Посмотреть влево – вправо. 

Посмотреть вверх – вниз. 

Зажмурить  глаза, потом поморгать 10 раз. (повторить 2 раза). 

 

«Листочки» 

Ах, как листики летят,                                                                 

Всеми красками горят 

Лист кленовый, лист резной, 

Разноцветный, расписной. 

Шу-шу-шу, шу-  шу- шу. 

Как я листиком шуршу. 

Но подул вдруг ветерок, 

Закружился наш листок, 

Полетел над головой 

Красный, желтый, золотой. 

Шу-шу-шу, шу-шу-шу. 

Как листиком шуршу. 

Под ногами у ребят 

Листья весело шуршат, 

Будем мы сейчас гулять 

И букеты собирать 

Шу-шу-шу, шу-шу-шу. 

Как я листиком шуршу. 



Круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – вправо – вверх – влево – вниз. 

Посмотреть влево – вправо. 

Посмотреть вверх – вниз. 

Круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – вправо – вверх – влево – вниз. 

Посмотреть влево – вправо. 

Посмотреть вверх – вниз. 

Посмотреть вниз. 

Посмотреть вверх. 

Посмотреть влево – вправо. 

Закрывают глаза, гладят веки указательным пальцем. 

  

«Елка». 

Вот стоит большая елка, 

Вот такой высоты. 

У нее большие ветки.  

Вот такой ширины. 

Есть на елке даже шишки, 

А внизу – берлога мишки. 

Зиму спит там косолапый 

И сосет в берлоге лапу. 

Выполняют движения глазами. 

Посмотреть снизу вверх. 

Посмотреть слева направо. 

Посмотреть вверх. 

Посмотреть вниз. 

Зажмурить  глаза, потом поморгать 10 раз, Повторить 2 раза. 



  

«Овощи» 

Ослик ходит выбирает, 

Что сначала съесть не знает. 

Наверху созрела слива, 

А внизу растет крапива, 

Слева – свекла, справа – брюква,  

Слева – тыква, справа – клюква, 

Снизу – свежая трава, 

Сверху – сочная ботва. 

Выбрать ничего не смог 

И без сил на землю слег. 

Обвести глазами круг. 

Посмотреть вверх. 

Посмотреть вниз. 

Посмотреть влево- вправо 

Влево — вправо. 

Посмотреть вниз. 

Посмотреть вверх. 

Зажмурить  глаза, потом поморгать 10 раз, Повторить 2 раза. 

После окончания работы с монитором для профилактики зрительных нарушений все дети в течение 
нескольких минут должны обязательно выполнять гимнастику для глаз для снятия с них 
напряжения. Одним из замечательных аспектов улучшения зрения является зрительная гимнастика.  

 

 

 

 



1. «Забавный» тренинг 

Задачи: Разнообразить зрительную нагрузку и расслабить мышечную систему глаз.  

Подойдите с ребенком к окну и посмотрите (посчитайте, каких машин на дороге больше – красных, 
зеленых или синих.  

Также можно посчитать пешеходов с зонтиками, рассмотреть окна, в которых горит свет, проследить 
за полетом вороны, посмотреть в разные стороны, переводить взгляд с земли на небо и наоборот.  

2. «Рисование» взглядом 

Задачи: Разнообразить движения глаз.  

«Рисование» взглядом разные геометрические фигуры – восьмерки, круги, треугольники, 
рассматривание прохожих и машины то одним глазом, то другим глазом, через дырочку на бумаге, 
сквозь расставленные пальцы ладони.  

3. Чередование эпизодов света и темноты.  

Задачи: «Раскачка» мышц глаз.  

Предложить ребенку запомнить расположение людей и животных детской на площадке, затем 
закройте ему ладошкой глаза на одну минуту. Как это делают, играя в прятки, а потом попробуйте 

вместе с ним отыскать глазами поменявших за это время местоположение людей, собак или птиц.  

4. Игра «Найди зайку». 

Задачи: Дать нагрузку глазам в условиях смены освещения.  

Игра на поиск предмета в группе, рассматривая его то - одним, то - другим глазом, через дырочку на 
листе бумаги, или сквозь расставленные пальцы.  

5. «1-2-3-посмотри» 

Задачи: Развивать глазодвигательные навыки.  

На палочку прикрепить яркий предмет (игрушка, бабочка, самолетик, шарик и т. д.) и предложить 
ребёнку отправиться в путешествие; обращать внимание детей на соблюдение следующих правил: 
работают глаза, голова не подвижна. Взрослый перемещает игрушку в заданном направлении, 
сопровождая движения словами: «Посмотрели вверх – вниз, влево – вправо, покружились» и т. д. 
Показ предмета осуществляется в медленном темпе, чтобы ребенок до конца проследил глазами 
его движение. Зрительный стимул (предмет) находится чуть выше уровня глаз впереди сидящих или 
стоящих детей. Он не должен сливаться по цвету с одеждой взрослого и окружающей обстановкой. 
При выполнения поощряем старания и результаты детей. Упражнения можно сопровождать 
стихами.  

 

 

 



6.«Птичка» 

Задачи: Развивать двигательную систему глаз.  

Летели птички, (Прослеживание глазами за предметом по кругу.)  

Собой невелички.  

Как они летели, (Вправо – влево)  

Все люди глядели.  

Как они садились, (Вверх – вниз)  

Все люди дивились.  

7.«Лошадка» 

Задачи: Содействовать укреплению двигательной системе глаз.  

Мы поскачем на лошадке (Прослеживание глазами за предметом.)  

Вправо – влево. (Вправо - влево.)  

Вверх – вниз. (Вверх – вниз.)  

8. Упражнение «Солнышко» 

Задачи: Снять физическое, психическое и зрительное напряжение 

На улице, закрыв глаза, встаньте лицом к солнцу, поворачивайте  

голову то в одну, то в другую сторону: «Глазки солнцу покажу. «Здравствуй! - солнышку скажу». 

9. Упражнение «Моргание» 

Задачи: активизировать глазодвигательные функции.  

Показать ребёнку бабочку и предложить поморгать как «бабочка крыльями машет». 

18. Упражнение «Солнечный зайчик» 

Задачи: улучшить кровоснабжение глаз.  

Ход: взгляд фокусируется на светящемся предмете  

(луна, звезды, свеча, лампа) или «солнечном зайчике».  

Находящемся на маленьком расстоянии от глаз.  

 



19. «Новогодняя ёлка» 

Задачи: Оказать оздоравливающее воздействие на орган зрения.  

Ход: Предложить детям понаблюдать за мелькающими цветными  

огоньками, но не в полной темноте.  

20. «Аквариумные рыбки» 

Задачи: стимулировать кровообращение органа зрения.  

Ход: предложить понаблюдать за аквариумными рыбками,  

блестящей чешуей.  

21. «Кискины глазки» 

Задачи: укрепить глазную мышечную систему.  

Ход: выпучивание глаз, зажмуривание, широко открывать глаза,  

посмотреть вверх, вниз, в сторону.  

22. «День - ночь» 

Задачи: улучшать кровообращение и способствовать предупреждению нарушений зрения 

Ход: ребенок входит в темную комнату (с взрослым, а выходит в освещенную комнату.  

23. «Спи глазок, спи другой» 

Задачи: активизировать глазодвигательные функции.  

Ход: поочередно ладошками закрываем то один глаз, то другой.  

24. «Прятки» 

Задачи: Разнообразить движения глаз.  

Ход: прикрываем и открываем ладошками лицо, приговаривая «спрятались - нашлись» 

Приводим здесь примерные упражнения для снижения зрительного утомления после окончания 
работы с компьютером: 

Упражнение 1 Не поворачивая головы посмотреть медленно вправо, затем прямо, медленно 

повернуть глаза влево и снова прямо. Аналогично вверх и вниз. Повторить 2 раза подряд. 

Упражнение 2 Стоя у окна, выставить руку вперед с поднятым указательным пальцем. 
Внимательно посмотреть на кончик пальца, после этого перевести зрение вдаль. Через 5 секунд 
снова вернуть зрение на кончик пальца и так 5 раз подряд. 



Упражнение 3 Делать круговые движения глазами по часовой стрелке и против нее, не 

поворачивая головы. По 5 раз. 

Упражнение 4 «Выписывание» глазами горизонтально лежащих.восьмерок по часовой стрелке и 

против нее. По 5 раз в каждую сторону. 

Упражнение 5 Стоя у окна, закрыть глаза, не напрягая мышц, затем широко открыть глаза и 
посмотреть вдаль, снова закрыть и так далее 5 раз подряд. 

 

Представленные комплексы гимнастики для глаз “Весёлая неделька” и “Дни недели” помогут не 
только запомнить дни недели, но и способствуют профилактике глазных заболеваний, что немало 
важно для всех детей. Данные комплексы можно использовать как самостоятельные гимнастическо-
профилактические мероприятия, так и на занятиях в рамках физкультминутки. Нами предложено  
коррекционно – развивающее занятие с использованием одного из данных комплексов.  

“Весёлая неделька” гимнастика для глаз 

 

- Всю неделю по - порядку, 
Глазки делают зарядку. 
- В понедельник, как проснутся, 
Глазки солнцу улыбнутся, 
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Вниз посмотрят на траву 

И обратно в высоту. 

Поднять глаза вверх; опустить их книзу, голова неподвижна; (снимает глазное напряжение). 

- Во вторник часики глаза, 
Водят взгляд туда – сюда, 
Ходят влево, ходят вправо 
Не устанут никогда. 

Повернуть глаза в правую сторону, а затем в левую, голова неподвижна; (снимает глазное 
напряжение). 

- В среду в жмурки мы играем, 
Крепко глазки закрываем. 
Раз, два, три, четыре, пять, 
Будем глазки открывать. 
Жмуримся и открываем 

Так игру мы продолжаем. 

Плотно закрыть глаза, досчитать да пяти и широко открыть глазки; (упражнение для снятия 
глазного напряжения) 

- По четвергам мы смотрим вдаль, 
На это времени не жаль, 
Что вблизи и что вдали 

Глазки рассмотреть должны. 

Смотреть прямо перед собой, поставить палец на расстояние 25-30 см. от глаз, перевести 
взор на кончик пальца и смотреть на него, опустить руку. (Укрепляет мышцы глаз и 
совершенствует их координации) 

- В пятницу мы не зевали 
Глаза по кругу побежали. 
Остановка, и опять 
В другую сторону бежать. 

Поднять глаза вверх, вправо, вниз, влево и вверх; и обратно: влево, вниз, вправо и снова вверх; 
(совершенствует сложные движения глаз) 

- Хоть в субботу выходной, 
Мы не ленимся с тобой. 
Ищем взглядом уголки, 
Чтобы бегали зрачки. 

Посмотреть взглядом в верхний правый угол, затем нижний левый; перевести взгляд в верхний 
левый угол и нижний правый (совершенствует сложные движения глаз)  

- В воскресенье будем спать, 
А потом пойдём гулять, 
Чтобы глазки закалялись 

Нужно воздухом дышать. 



Закрыть веки, массировать их с помощью круговых движений пальцев: верхнее веко от носа к 
наружному краю глаз, нижнее веко от наружного края к носу, затем наоборот (расслабляет 
мышцы и улучшает кровообращение) 

- Без гимнастики, друзья, 
Нашим глазкам жить нельзя!  

“Дни недели” комплекс гимнастики на каждый день 

Понедельник. 

В понедельник в детский сад 
Прискакали зайчики. (Прыжки на двух ногах) 
Полюбили крепко их 
Девочки и мальчики. (Обхватить себя руками)           
Пригласили их плясать 
Дружно ножки выставлять (По очереди выставляют вперёд ножки) 
Присядь вправо, (Поворот вправо с приседанием, посмотреть 
взглядом назад)    
Присядь влево, (Поворот вправо с приседанием, посмотреть 
взглядом назад) 
А затем кружись ты смело. (Покружиться) 
И ладошки у ребят, 

Словно листики шуршат. (Ладошки рук потереть друг об дружку). 

Вторник. 

К нам во вторник прилетал 
Аист длинноногий, (Взмахи руками вверх, вниз) 
По болоту он шагал (Ходьба на месте, высоко поднимая колени) 
Рыб, лягушек доставал, 
Наклонялся, выпрямлялся, (Наклоны вперёд, руки отвести назад) 
Вдаль смотрел на край болота (Посмотреть вдаль, приставив реку к голове, как козырёк) 
И на нос. Ой, где он? Вот он! (Посмотреть на выставленный вперёд палец, подвести его к носу, 
не отрывая взгляда от пальца) 
Аист полетел домой, (Взмахи руками вверх, вниз) 
Машем мы ему рукой. (Машут рукой или одновременно двумя) 

Среда. 

В среду слон к нам приходил, 

Топать ножками учил, (Ходьба на месте) 

И наклоны выполнять, (Наклоны вперёд) 

И на цыпочках стоять. (Поднимаемся на носочки) 

Мы покрутим головой 

Словно хоботом с тобой. (Круговые повороты головой, взглядом смотрят: вверх, вправо, вниз, 

влево и обратно) 



В прятки поиграем 

Глазки закрываем. 

Раз, два, три, четыре, пять, 

Мы идём слона искать. 

Пять, четыре, три, два, один, 

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

Четверг. 

А в четверг к нам приходила 

Хитрая лисичка, (Ходьба на месте имитирует мягкие шаги лисицы) 

Показала хвостик рыжий 

Такой мягкий и пушистый. (Повороты туловища вправо и влево, взглядом стараясь посмотреть 
как можно дальше назад) 

Посидели, постояли, 

Притаились как лиса, (Приседания) 

Мышку в норке поискали (Присели и пальчиками рук как бы разгребают землю) 

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

Пятница. 

Мишка в пятницу пришёл, (Ходьба на месте имитирует шаги медведя) 

Он в лесу медок нашёл, (Руки как бы держат перед собой бочонок мёда, приседания с поворотом 
туловища вправо, влево)  

На высокой ёлке, 

Где колкие иголки. (Взгляд поднять вверх, вниз. Пальцы рук раздвинуты, как иголки) 

Мы у пчёл медку попросим (Встряхнуть кисти рук) 

На дворе настала осень, (Потянуться) 

Скоро мишка ляжет спать, (Медленно приседают) 

Будет лапу он сосать. (Наклоны головы вправо, влево, руки под головой) 

Пчёлы дали мёду,целую колоду. (Хлопают в ладоши и прыгают на двух ногах) 



Суббота. 

Мы в субботу пригласили (Взмахи руками к себе) 

Шустрых белок на обед. (Повороты туловища вправо, влево с приседанием) 

Щей капустных наварили, (Обе кисти рук сжаты вместе, круговые движения, обеих рук, туловище 

поворачивается вслед за руками) 

Наготовили котлет. (Ладошки лежащие одна на другой, меняются местами) 

Белки в гости прискакали, (Прыжки на месте) 

Посмотрели на столы …(Глаза широко открыть и крепко их зажмурить) 

В лес обратно убежали (Бег на месте) 

За орешками они. (Постукивание кулаками друг об друга) 

Воскресенье. 

В воскресенье выходной, 

Мы идём гулять с тобой. (Ходьба на месте) 

Смотрим вправо (Поворот туловища вправо, посмотреть взглядом назад)  

Смотрим влево, (Поворот туловища влево, посмотреть взглядом назад) 

Ничего не узнаём. (Развести руки в стороны и удивиться) 

Вот забор, а за забором, (Руки вытянуты перед собой, кисти рук повёрнуты вертикально, пальцы 

раздвинуты как иголки). 

Ходит лая грозный пёс, (обе руки одновременно перевести справа налево, взгляд следит за 

руками) 

Вот корова замычала, “Му-у-у”, (Наклоны туловища вперёд) 

Заработал паровоз, “Ду-ду-ду-у”, (Имитация движущегося поезда на месте) 

А лошадка бьет копытцем, 

Предлагает прокатиться. (Руки на поясе, приподнимаем и опускаем правую, а затем левую ножки) 

Мы на этой карусели 

Прокатиться захотели. (Произвольные круговые движения руками). 

 
 
 



 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


