ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ 
(по методу Г. А. Шичко)

1.    «Пальминг»
Центр ладони должен быть над центром глазного яблока. Основание мизинца (и правой, и левой руки.) — на переносице, как мостик очков. Ладошки на глазах должны лежать так, чтобы ни единой дырочки не было, чтобы глаза находились в кромешной тьме. Локти поставить на стол, сесть поудобнее. Спина прямая, голову не наклонять. Под ладошками темно. Можно представить себе приятную картину. В какое-то мгновение начнет казаться, что кто-то вас раскачивает, значит, пальминг можно заканчивать.
2.    «Верх-вниз, влево-вправо»
Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до десяти.
3.    «Круг»
Представить себе большой круг. Обводить его глазами сначала по часовой стрелке, потом против часовой стрелки.
4.    «Квадрат»
Предложить детям представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний — в левый верхний, в правый нижний. Еще раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата.
5.    «Гримасы»
Логопед предлагает изобразить мордочки различных животных или сказочных персонажей. Гримаса ежика – губки вытянуты вперед – влево – вправо – вверх – вниз, потом по кругу в левую сторону, в правую сторону. (Затем изобразить кикимору, Бабу-ягу, бульдога, волка, мартышку и т. д.).
6.    «Рисование носом»
Детям нужно посмотреть на табличку и запомнить слово или букву. Затем закрыть глаза. Представить себе, что нос стал таким длинным, что достает до таблички. Нужно написать своим носом выбранный элемент. Открыть глаза, посмотреть на табличку. (Педагог может конкретизировать задание в соответствии с темой урока.)
7.    «Раскрашивание»
Учитель предлагает детям закрыть глаза и представить перед собой большой белый экран. Необходимо мысленно раскрасить этот экран поочередно любым цветом: например, сначала желтым, потом оранжевым, зеленым, синим, но закончить раскрашивание нужно обязательно самым любимым цветом. Раскрашивать необходимо не торопясь, не допуская пробелов.
8.    «Расширение поля зрения»
Указательные пальцы обеих рук поставить перед собою, причем за каждым пальчиком следит свой глаз: за правым пальцем — правый глаз, за левым – левый. Развести пальчики в стороны и свести вместе. Свести их… и направить в противоположные стороны на чужие места: правый пальчик (и с ним правый глаз) в левую сторону, а левый пальчик (и с ним левый глаз) в правую сторону. Вернуться на свои места.

9.    «Буратино»
Предложить детям закрыть глаза и посмотреть на кончик своего носа.Взрослый медленно начинает считать от 1 до 8. Дети должны представить, что их носик начинает расти, они продолжают с закрытыми глазами следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счетом от 8 до 1, ребята следят за уменьшением носика.
Ещё игры-упражнения:
1. «Буратино 2»
Буратино своим длинным любопытным носом рисует разные фигуры. Все упражнения сопровождаются движениями глаз.
2. «Солнышко» — мягкие движения носом по кругу.
3. «Морковка» — повороты головы вправо-влево, носом «рисуем» морковку.
4. «Дерево» — наклоны вперед-назад, носом «рисуем» дерево

10. Игра «Дрессированная муха»
Наша дрессированная муха Зеленуха умеет выполнять команды. Посмотрим?
а) Глазками передвигаем муху из одного домика в другой: вверх, вправо, влево, влево, вниз… Где, в каком домике наша муха?
б) Закрыли глаза и мысленно двигаемся следом за мухой.
в) Управляем мухой молча (Направление задает логопед движениями рук)
6.    «Часики»
Развести пальчики и начать вращать. Левый пальчик – по часовой стрелке, а правый – против часовой стрелки. Следить глазами за своими пальчиками. Потом вращение в обратную сторону.

Гимнастика для глаз "Веселая неделька"
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,
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)


ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÀ ÄËß ÃËÀÇ 
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ïî ìåòîäó Ã. À. Øè÷êî
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1.

 

 

 

 

«Ïàëüìèíã»

 

Öåíòð ëàäîíè äîëæåí áûòü íàä öåíòðîì ãëàçíîãî ÿáëîêà. Îñíîâàíèå ìèçèíöà 

(è ïðàâîé, è ëåâîé ðóêè.) 

—

 

íà ïåðåíîñèöå, êàê ìîñòèê î÷êîâ. Ëàäîøêè íà ãëàçàõ 

äîëæíû ëåæàòü òàê, ÷òîáû íè åäèíîé äûðî÷êè íå áûëî, ÷òîáû ãëàçà íàõîäèëèñü â 

êðîìåøíîé òüìå. Ëîêòè ïîñòàâèòü íà ñòîë, ñåñòü ïîóäîáíåå. Ñïèíà ïðÿìàÿ, 

ãîëîâó íå íàêëîíÿòü. Ïîä ëàäîøêàìè òåìíî. Ìîæíî ïðåäñòàâ

èòü ñåáå ïðèÿòíóþ 

êàðòèíó. Â êàêîå

-

òî ìãíîâåíèå íà÷íåò êàçàòüñÿ, ÷òî êòî

-

òî âàñ ðàñêà÷èâàåò, 

çíà÷èò, ïàëüìèíã ìîæíî çàêàí÷èâàòü.

 

2.

 

 

 

 

«Âåðõ

-

âíèç, âëåâî

-

âïðàâî»

 

Äâèãàòü ãëàçàìè ââåðõ

-

âíèç, âëåâî

-

âïðàâî. Çàæìóðèâøèñü, ñíÿòü íàïðÿæåíèå, 

ñ÷èòàÿ äî äåñÿòè.

 

3.

 

 

 

 

«Êðóã»

 

Ïðåäñòàâèòü ñåáå áîëüøîé êðóã. Îáâîäèòü åãî ãëàçàìè ñíà÷àëà ïî ÷àñîâîé 

ñòðåëêå, ïîòîì ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè.

 

4.

 

 

 

 

«Êâàäðàò»

 

Ïðåäëîæèòü äåòÿì ïðåäñòàâèòü ñåáå êâàäðàò. Ïåðåâîäèòü âçãëÿä èç ïðàâîãî 

âåðõíåãî óãëà â ëåâûé íèæíèé 

—

 

â ëåâûé âåðõíèé, 

â ïðàâûé íèæíèé. Åùå ðàç 

îäíîâðåìåííî ïîñìîòðåòü â óãëû âîîáðàæàåìîãî êâàäðàòà.

 

5.

 

 

 

 

«Ãðèìàñû»

 

Ëîãîïåä ïðåäëàãàåò èçîáðàçèòü ìîðäî÷êè ðàçëè÷íûõ æèâîòíûõ èëè ñêàçî÷íûõ 

ïåðñîíàæåé. Ãðèìàñà åæèêà 

–

 

ãóáêè âûòÿíóòû âïåðåä 

–

 

âëåâî 

–

 

âïðàâî 

–

 

ââåðõ 

–

 

âíèç, ïîòîì

 

ïî êðóãó â ëåâóþ ñòîðîíó, â ïðàâóþ ñòîðîíó. (Çàòåì èçîáðàçèòü 

êèêèìîðó, Áàáó

-

ÿãó, áóëüäîãà, âîëêà, ìàðòûøêó è ò. ä.).

 

6.

 

 

 

 

«Ðèñîâàíèå íîñîì»

 

Äåòÿì íóæíî ïîñìîòðåòü íà òàáëè÷êó è çàïîìíèòü ñëîâî èëè áóêâó. Çàòåì 

çàêðûòü ãëàçà. Ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî íîñ ñò

àë òàêèì äëèííûì, ÷òî äîñòàåò äî 

òàáëè÷êè. Íóæíî íàïèñàòü ñâîèì íîñîì âûáðàííûé ýëåìåíò. Îòêðûòü ãëàçà, 

ïîñìîòðåòü íà òàáëè÷êó. (Ïåäàãîã ìîæåò êîíêðåòèçèðîâàòü çàäàíèå â 

ñîîòâåòñòâèè ñ òåìîé óðîêà.)

 

7.

 

 

 

 

«Ðàñêðàøèâàíèå»

 

Ó÷èòåëü ïðåäëàãàåò äåòÿì çàêðûòü ãë

àçà è ïðåäñòàâèòü ïåðåä ñîáîé áîëüøîé 

áåëûé ýêðàí. Íåîáõîäèìî ìûñëåííî ðàñêðàñèòü ýòîò ýêðàí ïîî÷åðåäíî ëþáûì 

öâåòîì: íàïðèìåð, ñíà÷àëà æåëòûì, ïîòîì îðàíæåâûì, çåëåíûì, ñèíèì, íî 

çàêîí÷èòü ðàñêðàøèâàíèå íóæíî îáÿçàòåëüíî ñàìûì ëþáèìûì öâåòîì. 

Ðàñêðàøèâàòü

 

íåîáõîäèìî íå òîðîïÿñü, íå äîïóñêàÿ ïðîáåëîâ.

 

8.

 

 

 

 

«Ðàñøèðåíèå ïîëÿ çðåíèÿ»

 

Óêàçàòåëüíûå ïàëüöû îáåèõ ðóê ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîþ, ïðè÷åì çà êàæäûì 

ïàëü÷èêîì ñëåäèò ñâîé ãëàç: çà ïðàâûì ïàëüöåì 

—

 

ïðàâûé ãëàç, çà ëåâûì 

–

 

ëåâûé. 

Ðàçâåñòè ïàëü÷èêè â ñòîðîíû è

 

ñâåñòè âìåñòå. Ñâåñòè èõ… è íàïðàâèòü â 

ïðîòèâîïîëîæíûå ñòîðîíû íà ÷óæèå ìåñòà: ïðàâûé ïàëü÷èê (è ñ íèì ïðàâûé ãëàç) 

â ëåâóþ ñòîðîíó, à ëåâûé ïàëü÷èê (è ñ íèì ëåâûé ãëàç) â ïðàâóþ ñòîðîíó. 

Âåðíóòüñÿ íà ñâîè ìåñòà.

 

 

