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О проведении гимнастики для гл;в

Уважаемый руководитель !

МКУ (I_PO) направляет Вам методические рекомендации по
проведению гимнастики для глаз с целью организации работы по

ф/
Т.Н. Игнатова

здоровьесбережению об)^{ающихся (приложение)

Приложение на: 2 л. в 1 экз.

,Щиректор МКУ (ЦРО)

Виссер Л.Н.
896049зз269



ПРИЛОЖЕНИЕ
к lrисьму N{KY <I_{eHTp

развития образования))
муницип€шъного образования
Кущёвский район
о, В__января 2021 года J{s /3l

Рекомендации N4KY (ЦРО)
по проведению гиI\4настики для глаз с обучающимися

в урочное и внеурочное время

В основе методических рекомендаций N4KY KI-{PO> по проВеДеНИЮ

гимнастики для глаз с обучающимися в урочное и внеурочное время

использованы материалы издательства <Просвеrцение)).
В начальных классах её можно проводить в рамках физминуток. В

других классах гимнастику для глаз лучше проводить после выполнения работы
с текстом или других видов деятельности' чтобы снятъ напряжение глаЗ.

С этой целью мо}кно использовать таблицу со знаками и проделать с

обучающимися следующие упражнения:
1. Смотрим вверх-вниз с максимальной амплитудой.
2. Чертим круг по часовой стрелке и обратно,
З, Рисуем глазами диагонали.
4. Рисуем взглядом квадрат.
5. Взгляд идёт по дуге - выпуклой и вогнутой.
6. Обводим взглядом ромб
7. Рисуем глазами бантики.
В. Рисуем букву S: сначала в горизонтальном полоrItении, потом в вертикальном"
9. Чертим глазами вертикальные дуги: сначала по часовой стрелке, потоМ -
против.
10. Переводим взгляд из одного угла квадрата в другой по диагоналяN,l.
11, Сводим зрачки к переносице, приблизив палец к носу.
12. Часто-часто моргаем, как бабочка машет крылышками.
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МОЖНО исПользовать и другие методики для проведениrI гимнастики, например,
ТеХНОЛОГИЮ В.Ф. Базарного, где в целях проведения гимнастики для глаз
используются тренажёры.

Гимнастика для глаз необходима для расслабления мышц глаз, снятия
ЗРИТелъноЙ усталости и профилактики возникновения близорукости. Поэтому
необходимо в течение дня проводить гимнастику для глаз с обучающимися в

учебной и внеурочной деятельности.
N{KY (ЦРО) рекомендует включить проведение гимнастики для глаз в

ежедневные поурочные планы педагогов.

.Щиректор МКУ (LPO) dф Т.Н. Игнатова

Виссер Л.Н.
896049зз269
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