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Что видим мы, зайдя в любой класс начальной школы? Многие ребятишки в очках. Близорукость. Большую тревогу вызывает ее неуклонный рост  не только у медиков, но и у педагогов. В чем же причина столь массовых отклонений в развитии зрительных функций у младших школьников? 
Глаз как орган заканчивает свое структурно-функциональное формирование лишь к 11-12 годам. В возрасте 6-7 лет, т.е. к моменту начала школьного обучения, орган зрения ребенка находится в стадии интенсивного развития. Главная его особенность – наличие так называемой дальнозоркой рефракции. Наиболее физиологическая нагрузка для такого глаза – рассматривание удаленных объектов. А что мы наблюдаем в школе? Большую часть учебного времени дети работают с книгой, тетрадью, на близких от глаз расстояниях. Такие зрительные нагрузки для многих детей становятся непосильными. Орган зрения претерпевает вначале функциональные, а затем и структурные изменения, позволяющие ему без напряжения работать вблизи. 

Возникает близорукость, т. е. глаз привыкает к работе на близких расстояниях (работа с книгой, тет​радью) и теряет способность к четкому видению отдаленных предметов. Следовательно, существующие противоречия между физиологическими возможностями зрительного анализатора детей и общепринятыми тех​нологиями школьного обучения способствуют массовому возникнове​нию зрительных расстройств. Выход из создавшейся ситуации видится нам в следующем: необходимо расширять зрительно-пространственную активность в режиме школьного урока. 

Достичь этой цели можно при помощи приемов, предложенных доктором медицинских наук Базарным В.Ф. 
Один из них заключается в максимальном удалении от глаз учебного материала, так называемый  режим «зрительных горизонтов». 
Следующая особенность проведения учебных занятий в режиме «зрительных горизонтов» - размер предъявляемого дидактического материала. (Сюжетные и предметные картинки, карточки с буквенным текстом, цифровой материал). Самые мелкие детали должны быть по высоте не менее 1см. Размер самых крупных изображений не должен превышать 2-3 см. 
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Можно проводить и специальные упражнения, которые, помимо тренировки зрения будут способствовать развитию ряда психических функций: зрительной памяти, произвольного внимания, наглядно-образного и логического мышления. 
Например, учитель демонстрирует в течение нескольких секунд 7-9 мелких изображений предметов, затем убирает их и просит детей произнести увиденное. 

Особо следует обратить внимание на следующее. Если при предъявлении учебного материала в условиях максимального удаления дети плохо различают отдельные детали, немного его нужно приблизить: учитель, держа в руках картинки и следя за реакцией класса, делает 2-3 шага вперед, затем вновь возвращается к доске. Еще лучше, если учитель во время демонстрации картинки будет плавно передвигаться вдоль доски, привнося тем самым дополнительную активность для всех групп глазных мышц. 

Следующий способ расширения зрительной двигательной активности  - проведение физкультурных минуток для глаз с помощью расположенных в пространстве классной комнаты ориентиров. Физкультурные минутки выполняются через 10-15 минут напряженного зрительно труда на близких расстояниях. С этой целью можно рекомендовать такие приемы:

- высоко на стенах классной комнаты развешиваются мелкие сюжетные и предметные картинки (размер изображения не более 3-5 см),  карточки с буквами, слогами, словами (размер букв 1см) и т.д. По просьбе учителя учащиеся встают (обязательно!) и начинают отыскивать глазами местоположение той или иной картинки. Например, учитель загадывает загадки, а ученики должны найти картинку-отгадку, или дает задание составить предложение из слов, написанных на карточках, размещенных на стенах. 
Еще один вариант расширения зрительно-пространственной активности – использование разного рода траекторий, по которым дети «бегают» глазами. Во весь лист ватмана размером 1,5х2м изображаются, какие либо цветные фигуры (овал, восьмерка, волна, зигзаг, спираль) толщина линий 1см. Этот плакат размещается в любом удобном месте (над доской, на боковой стене и даже на потолке). В средине урока дети встают и по команде учителя начинают пробегать по заданному направлению.  При этом каждому упражнению желательно придавать игровой характер. 

Например, в начале спиральной линии прикрепляется желтый кленовый листочек. Учащимся предлагается проследить, как этот листочек будет кружиться под порывом ветра по заданной траектории. 
Можно рекомендовать  и такие упражнения для глаз, которые хорошо сочетаются с физическими упражнениями. Например, игра в «веселых человечков». На карточках, которые показывает учитель, схематично изображены человечки, выполняющие различные гимнастические упражнения (наклоны головы и туловища, отведение рук или ног в стороны, приседание и т.д.) Размер изображения 1-2 см. Дети должны вначале рассмотреть человечка, а затем повторить его движение. 

Необходимо как можно чаще чередовать описанные приемы расширения зрительно-двигательной активности и эффект не замедлит сказаться. 
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Специальные упражнения для сохранения зрения.
1 группа. Укрепление наружных  мышц глаз.

а) Круги Мехта.
[image: image4.png]DY
@





Диаметр = 30 см. 

1 круг – волны, 

2 круг – углы, 

3 круг – ромбы, 

4 круг – спирали.

Упражнение "Тратак" Выполняется на Ом-карте. Способствует развитию чувствительности центральной ямки  сетчатки, повышению остроты зрения и улучшению кровоснабжения глаз. Методика выполнения: взгляд ребёнка направляется на исходную точку знака в центр Ом-карты. Затем взгляд перемешается по знаку. Взгляд ребёнка перемешается за oгоньком лазер-Фонарика. Упражнение выполняется на расстоянии от 30 см до 3 метров от Ом-карты.

Вокруг знака проведена окружность. Ребёнок перемещает по окружности свой взгляд вслед за огоньком, двигая одновременно глаза и голову. 
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б) Упражнение «Карты «Движение». Это упражнение способствует улучшению оптической координации обоих глаз, укреплению наружных прямых мышц глаз. 

Методика выполнения: сесть свободно, не напрягаясь. Проделать движение глазами «по» и «против» часовой стрелки. Упражнение выполнить 5 раз. После каждого движения поморгать глазами несколько секунд. [image: image6.png]=





2 группа. Упражнения для тренировки внутренних мышц глаз. 
а) метка на стекле.

3 группа. Снятие зрительного  утомления и улучшения кровообращения. 

а) моргание

б) зажмуривание

в) зевание. 

Упражнения для активизации работы мышц глаза

Упражнения способствуют снятию статического напряжения, улучшают кровоснабжение, улучшают циркуляцию внутриглазной жидкости, совершенствуют координацию в горизонтальной плоскости, повышают устойчивость вестибулярных реакций, способствуют улучшению координации движения глаз и головы, улучшают
упругость век.


1.
Сядьте, расслабьте тело. Широко открывайте и закрывайте глаза с интервалом в 30 с. Повторите 5—6 раз.

2.
Вращайте глазами по кругу по 2—3 с. Повторите 3—4раза.

3.Быстро моргайте в течение 1—2 мин.

4.Смотрите вдаль 30—40 с. Переведите взгляд на палец на расстоянии 25—30 см от глаза и смотрите 3—5 с. Повторите З—5 раз.

5. Тремя пальцами каждой руки легко нажмите на верхнее веко соответствующего глаза и подержите 1— 2 с. Повторите 3 — 5 раз.

6.Вытяните руки вперед, смотрите на конец пальцев вытянутой руки расположенной по средней линии лица. Медленно приближайте палец, не сводя е него взгляда. Повторите 3—4 раза.

7.Отведите полусогнутую правую руку с игрушкой в сторону. Медленно передвигайте игрушку справа налево и следите за ней глазами, верните игрушку в исходное положение. Повторите 4 — 5 раз. Выполните упражнение для левой руки.

8.  Поднимите глаза вверх. Опустите глаза. Поверните глаза в правую сторону. Поверните глаза в левую сторону. Повторите 3 — 4 раза.

9. Поверните голову назад и постарайтесь увидеть предметы, находящиеся сзади. Выполните упражнение 2—3 раза для правой и для левой стороны.
10. Возьмите мяч в руки. Поднимите мяч перед глазами, широко откройте глаза, посмотрите на мяч. Опустите мяч. Поднесите мяч к носу. Отведите в исходное положение. Следите глазами за мячом. 
Повторите 4 — 5 раз.


11.Вытяните руки с мячом вперед. Раскачивайте руки влево, вправо и следите глазами за мячом. Повторите 5—8 раз.
 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ АКТИВИЗАЦИИ РАБОТЫ МЫШЦ ГЛАЗА

Комплекс 1.

Способствует снятию статического напряжения мышц глаза, улучшению кровообращения (и.п. - сидя).

1.Плотно закрыть, а затем широко открыть глаза с   интервалом   30 сек (5-6 раз).

Посмотреть вверх, вниз, влево, вправо не поворачивая головы (3-4 раза).

Вращать глазами по кругу по 2-Зсек. (3-4 раза).

Быстро моргать (1 мин.).

Смотреть вдаль, сидя перед окном (3-4 мин.).
•

Комплекс 2. 
Способствует снятию утомления, улучшению кровообращения, расслаблению мышц глаз (и.п. - стоя).

1.Смотреть прямо перед собой (2-Зсек.), поставить указательный палец на расстоянии 25-30 см от глаз, перевести взгляд на кончик пальца, смотреть на него 2-Зсек., опустить руку (4-5 раз).

2. Опустить голову, посмотреть на носок левой ноги; поднять голову, посмотреть в правый верхний угол комнаты;

опустить голову, посмотреть на носок правой ноги; поднять голову, посмотреть в левый верхний угол комнаты (ноги на ширине плеч) (3-4 раза).

3. Посмотреть на вершины деревьев перед окном; перевести взгляд и назвать любой предмет на земле; отыскать в небе птиц или самолет и проследить за ними взглядом; назвать транспорт, проезжающий мимо или стоящий на обочине дороги.

Комплекс 3.

Улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости, восстанавливает кровообращение (и.п. - сидя).

Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко одноименного глаза (1-2   сек.);   отвести   пальцы (3-5 раз).

Смотреть на концы пальцев вытянутой вперед руки (по средней линии лица); медленно приблизить указательный палец к лицу, не отводя от него взгляда (3 раза).

3.Отвести полусогнутую правую руку с игрушкой в сторону; медленно передвигать игрушку справа налево, следить за ней двумя глазами; то же самое, но в обратную сторону (4-5 раз).

Комплекс 4.

Способствует улучшению координации движений глаз и головы, развитию сложных движений, улучшению функций вестибулярного аппарата (и.п - стоя).

1.Поднять глаза вверх, опустить вниз; посмотреть вправо, влево, не поворачивая головы (3-4 раза).

2. Поднять голову вверх; совершать круговые движения глазами по часовой стрелке, против    часовой    стрелки (2-3 раза).
Гимнастика для глаз.

Девяносто процентов всей информации об окружаю​щем мире человек получает с помощью органа зре​ния. Нагрузка на глаза у современного ребенка огромная, а отдыхают они только во время сна. Гимнастика для глаз полезна всем (а детям особенно) в целях профилактики нарушений зрения. Специалистами по охране зрения разработаны различные упражнения.

Гимнастика для глаз. Выполните плакат-схему зрительно-двигательных траекторий в максимально возможную величину
(лист ватмана, потолок, стена и т.д.). На ней с помощью специальных стрелок указаны основные направления, по которым должен
двигаться взгляд в. процессе выполнения упражнения: вверх-вниз, влево-вправо, по часовой стрелке и против нее, по траектории
«восьмерки». Каждая траектория имеет свой цвет: № 1,2 — коричневый, № 3 — красный, № 4 — голубой, №5 — зеленый.
Упражнения выполняются только стоя.
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КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ГЛАЗ

Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.

Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть их и по​смотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4-5 раз.

Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не пово​рачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

Посмотреть на указательный палец вытянутой руки, на счет 1-4, потом перенести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.

«Земля - небо».

Глазки опустить вниз. Глазки поднять вверх.

7.
«Часики - ходики».

Глазки двигаются влево - вправо.

8.
«День - ночь».

Глазки зажмурить и распахнуть, поморгать 10 раз.

9.
«Диагональки».

Посмотреть из левого нижнего в правый верхний угол. Из левого верхнего - в правый нижний угол.

10.
«Круги - обручи».

Вправо по кругу (5-6 раз) и влево по кругу столько же раз.

«Рисуем бровки». Подушечками пальцев массируем брови.

«Ночь».

Поглаживание и легкое массирование закрытых век.

13.
«Ручеек».

Глазки проходят по перевернутой восьмерке, сначала влево, затем вправо.

Все упражнения повторяются 5-6 раз.

Использование массажа в коррекционной работе.

Использование разнообразных видов массажа в коррекционно-восстановительной работе успешно влияет на коррекцию зрения, предупреждает переутомление детей во время учебного процесса и в конечном итоге является эффективным приемом Здоровьесберегающий педагогики. 
ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ

В основе точечного массажа (акупрессуры) лежит механическое воздействие пальцами на биологически активные точки (БАТ). Биологически активные точки имеют рефлекторную связь с различны​ми внутренними органами и системами. Самомассаж точек прово​дится в положении сидя или, что более желательно, лежа. Перед проце​дурой кончиком указательного пальца нащупайте данные точки. Массируйте одновременно каждую точку справа,  кончиками указа​тельного и больших пальцев. Движения пальцев вращательные или слегка вибрирующие. Общая процедура точечного массажа включает в себя последовательный массаж следующих точек:

ТОЧКА № 1 Расположена на внутренней поверхности предплечья на расстоянии трех пальцев выше складки запястья. Время массажа - 2-3 минуты.

ТОЧКА№2 Расположена на задней поверхности шеи между мышцами и затылочной костью. Время массажа 2-3 минуты.

ТОЧКА №3 Расположена на расстоянии 0,3 см от внутреннего угла глаза. Время массажа - 1 минута.

ТОЧКА № 4 Расположена на нижнем крае глазницы, на уровне зрачка. Время массажа - 1 минута.

ТОЧКА № 5 Расположена на расстоянии 0,5 см от наружного края глаза. Время массажа - 1 минута.

ТОЧКА №6 Расположена на расстоянии 0,5 см от наружного конца брови в углублении. Время массажа - 1 минута.

     ТОЧКА № 7 Расположена в центре мочки уха. Время массажа - 1,5 минуты. Точечный массаж повторяется 2-3 раза в день. Общая продолжительность 2-3 недели, после чего перерыв 7-10 дней и повторный курс массажа.

[image: image8.png]



[image: image9.png]



Виды массажа для снятия напряжения и улучшения кровоснабжения глаз.

Массаж висков. Положить пальцы на виски, легонько надавливая, массировать круговыми движениями. Затем положить 4 пальца на край кости скулы: указательный возле уха, мизинец - у глаза. Надавить на кость каждым пальцем по очереди. Затем несколько минут подержать на висках листок фольги.

Массаж уха:

растирать мочку уха между большим и указательным пальцами

растирать мочку уха между ладонями (5-10 раз)

с силой массировать косточки за ухом

Массаж бровей. Захватить бровь у носа между указательным и большим пальцами, разминать ее с усилием, медленно перемещая к концу брови.

Массаж мышц шеи.

-
Сидя верхом на стуле, руки положить на спинку и голову опустить на них. Массажист выполняет поглаживание, выжимание, разминание.

При поглаживании движение руки начинается от волосяного покрова вниз. Движения выполняются ритмично одной либо двумя руками без значительного давления 30-40 секунд. Затем - выжимание без большого давления - 20-30 секунд. Разминания одной рукой, затем «Щипцы» и двойное кольцевое (двумя руками) - 2-3 минуты. Можно применять вибрацию кулаком 10-20 секунд. Завершить поглаживанием- 4-6 движений.

-
Самомассаж. Сесть на стул ровно, облокотившись на его спинку, голову держать прямо. Поглаживать одной и двумя руками - 20-30 секунд. Растирать 4 пальцами по кругу - 1минута. Разминание одной и двумя руками («щипцы») - 1 минута

Массаж точек стопы.

Б AT стопы находятся на бугорке между вторым и третьим пальцами. Для здоровья левого

глаза воздействуют на точки правой стопы и наоборот.

Массаж из книги «Методика сохранения здоровья пальцевыми  упражнениями», автор Йосиро Цуцуми

Непринужденно закрыть глаза, снять напряжение с плеч и в удобном положении отдыхать в течение 1 минуты. При этом слегка нажать на внутренние уголки глаз подушечками большого и указательного пальцев руки.

Точки под глазами слегка нажимать подушечками указательного и среднего пальцев, двигая ими по кругу 1 минуту.

- Ставить большой палец правой руки, оттягивать руку вперед на уровне глаз, смотреть на него в течение 10 секунд, оставляя большой палец в этом же положении, проводить руку направо, следить глазами за кончиком поставленного большого пальца без поворачивания лица до тех пор, пока он не исчезнет из виду, сделать то же упражнение левой рукой, вверх и вниз в направлении каждой руки, правой и левой руками - круговые движения слегка закрыть глаза и быстро открыть.

Массировать руку с кончика мизинца, кисти и кончая локтем.

Сложить мизинцы и большие пальцы рук соответствующими подушечками, слегка прижать их друг к другу и тем самым сгибать мизинцы (30 раз).

Тщательно массировать мизинцы рук, а также остальные пальцы в отдельности. Мизинцы непосредственно связаны с офтальмологической системой. Для мизинцев по 3 минуты, для остальных пальцев - по 2 минуты.

Зрительные паузы.

Зрительные паузы повышают остроту зрения у детей. 
Расслабляющее упражнение для глаз «релакс». 

Сесть прямо, медленно закрыть глаза, поднести ладони, сложенные «ковшиком» (пальцы плотно соединены, в центре ладони углубление), к глазам и накрыть их так, чтобы центр ладони не касался глазных яблок. Дыхание ритмичное. Устранить напряжение в пальцах, расслабить запястья, локти. Постепенно возникает ощущение темноты и теплоты, мышцы глаз расслабляются. Это упражнение можно повторять в течение дня многократно, особенно при значительных зрительных нагрузках.


•
Зрительная пауза с фонариком. 
Проводится в зимнее время. Педагог водит фонариком (в темноте) по стенам, потолку, по полу. Дети прослеживают путь фонарика взглядом. На фонарик можно надеть цветную пленку, и тогда луч окрашивается. Если фонариков несколько, то можно поиграть в «догонялки».
Если школьный учитель, преподающий любой предмет, понимает значение сохранения здоровья своих учеников, то он никогда не позволит себе игнорировать возможность организации на своем уроке оздоровительные гимнастические минутки отдыха для души и тела ребенка.  Помните, что 75% всех болезней ребенка заложено в детском возрасте. 
