
  

















 

Лучшие упражнения ДЛЯ ГЛАЗ РЕБЕНКА 



Игра «стрельба глазами». Вы с ребенком резко двигаете глаза в стороны и громко 

говорите «пиф-паф». Игра очень простая, но Вам с малышом не даст соскучиться.  

Упражнение с точкой. На плоской поверхности рисуем красную точку. Точка должна 

быть на уровне глаз ребенка. Предлагаем малышу 5-10 секунд смотреть на точку, 

затем ему необходимо перевести взгляд вдаль за окно, на предмет, который находится 

далеко  

Моргание хорошо расслабляет зрение, снимает усталость, накопившуюся за день  

Один из самых популярных способов закрыть глаза двумя ладонями. Наши глаза 

отдыхают в кромешной темноте, но, к сожалению, довольно тяжело избавиться от 

попадания света на глаза, даже в ночное время. Но если попытаться плотно закрыть 

глаза ладонями, то свет не сможет попасть на них и глазные мышцы расслабляются. 

 Следим за предметом. Предложите ребенку следить за любым ярким предметом. 

Лучше, если он будет простой формы: кубик, шар, свеча. Очень много упражнений 

для глаз можно найти на просторах интернета. В стихотворной форме, в виде 

презентаций или видео.  

(Упражнения выполняются сидя или стоя, с максимальной амплитудой глаз.) 

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мыщцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, 

расслабить мышцы глаз, посмотреть вдаль через окно на счет 1-6. Повторить 4-5 

раз. 

2. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, 

затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся 

упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 2 раза. 

3. Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10-15. 

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо 

вдаль на счет 1-6, затем налево вверх - направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6. 

5. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы на счет 1-4, широко раскрыть глаза и 

посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 2-3 раза. 

6. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения 

глазами вверх-вправо-вниз-влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. 

Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. 

7. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1-4 вверх, на счет 

1-6 прямо, после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-

прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом 

глаз прямо на счет 1-6. 

Выполнение всего комплекса упражнений занимает 5-7 минут. 

 

 


