
 
Гимнастика для глаз 

 
  Зрение – одно из пяти чувств, с помощью которых человек познает, воспринимает и 

исследует окружающий его мир. Около 90 процентов информации об окружающем нас 

мире в мозг передают именно глаза. И чем надежнее работает наша зрительная система, тем 

полнее наша жизнь. К сожалению, при современном образе жизни количество людей, у 

которых каждый год возникают проблемы со зрением, увеличивается. Дети в этом 

отношении гораздо восприимчивее к разным воздействиям. Развитию зрения в детском 

возрасте необходимо уделять особое внимание. 

 

   Цель зрительной гимнастики: включить в динамическую работу глазные мышцы, 

бездеятельные при выполнении заданий, и наоборот – расслабить те глазные мышцы, на 

которые падает основная нагрузка; формировать у детей представлений о необходимости 

заботы о своем здоровье, о важности зрения.  

 

  Гимнастика для глаз улучшает циркуляцию крови и внутриглазной жидкости глаз, 

укрепляет глазодвигательные мышцы глаз, улучшает аккомодацию (способность глаза 

человека к хорошему качеству зрения на разных расстояниях), снимает зрительное 

напряжение, повышает зрительную работоспособность, улучшает кровообращение и 

способствует предупреждению нарушений зрения и развития глазных заболеваний. 

 

   При проведении зрительной гимнастики необходимо соблюдать общие правила: 

фиксированное положение головы. Это необходимо для того, чтобы заставить работать 

глазодвигательные мышцы, если это условие не соблюдается, то работают мышцы шеи, но 

не глаз; длительность проведения зрительной гимнастики 2-3 минуты. 

 

Упражнения на укрепление глазных мышц, тренировку и массаж хрусталиков, 

улучшение кровообращения, питание глаз и лечение близорукости (метод Бейтса). 

 

   1. Голова зафиксирована так, чтобы двигаться могли только глаза. В вытянутой руке – 

карандаш. По широкой амплитуде он многократно двигается вправо, влево, вниз. Надо 

неотрывно следить за ним глазами. 

    2. Встать у стены большой комнаты и, не поворачивая головы, быстро переводить взгляд 

из правого верхнего угла комнаты в левый нижний, из левого верхнего - в правый нижний. 

Повторить не менее 10 раз. 

   3. Взглянуть в окно на очень отдаленный предмет и пристально рассматривать его в 

течение 10 сек. Перевести взгляд на близкий объект. Повторить 5 раз. 

 

 



Упражнения на укрепление наружных мышц глаза. 

 

  1. В положении сидя при неподвижной голове медленно перевести взгляд с   пола на 

потолок и обратно, затем справа налево и обратно (повторить  0-12 раз). 

 2. Круговые движения глазами в одном и другом направлении (4-6 раз). 

  3. Частое моргание в течение 20 секунд. 

 

Упражнения для улучшения циркуляции крови в органе зрения. 

 

1.     Сомкните веки обоих глаз на 3-5 секунд. Повторите 6-8 раз. 

2.     Быстро моргайте глазами в течение 10-15 секунд, затем повторите то же самое 3 раза с 

интервалом 7-10 секунд. 

3.     Сомкните веки обоих глаз и указательным пальцем соответствующей руки массируйте 

их круговыми движениями в течение 1 минуты. 

4.    Сомкните веки обоих глаз и тремя пальцами соответствующей руки слегка 

надавливайте на глазные яблоки через верхние веки в течение 1-3 секунд. 

5.     Прижмите указательными пальцами брови и закройте глаза, пальцы должны оказывать 

сопротивление мышцам верхних век и лба. Повторите 6-8 раз. 

   Гимнастика для глаз показана всем, кто страдает глазной патологией, испытывает 

зрительное напряжение, а также для профилактики расстройств при нагрузке на глаза. 

Гимнастика восстанавливает зрение при спазме аккомодации, зрительном утомлении. 

 


