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Гимнастика для глаз -  это один из приемов оздоровления детей, она 

относится к здоровьесберегающим технологиям, наряду с дыхательной  

гимнастикой, самомассажем, динамическими паузами. 

Цель гимнастики для глаз: профилактика нарушений зрения 

дошкольников. 

Задачи: 

-предупреждение утомления, 

-укрепление глазных мышц 

- снятие напряжения. 

- общее оздоровление зрительного аппарата. 

Гимнастика для глаз  благотворно влияет на работоспособность зрительного 

анализатора и всего организма. 

Условия: Для проведения не требует специальных условий. Любая 

гимнастика для глаз проводится стоя. 

Время: Выполняются 2-4 мин. 

Правило: При выполнении упражнений голова неподвижна (если не указано 

иначе). 

Детям с патологией зрения противопоказаны упражнения, связанные с 

длительным и резким наклоном головы. 

Прием  проведения – наглядный показ действий педагога. 

Если гимнастика для глаз используется педагогом в системе 

здоровьесбережения ежедневно, то рекомендуется на неделю планировать 

для разучивания и выполнения  1 комплекс в стихотворной форме, совмещая 

его 1 или 2 раза с комплексами другого вида. 

По названию гимнастики для глаз легко подобрать ее по теме НОД. 
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Подснежник» 

(Дети выполняют движения в соответствии со словами педагога) 

В руки вы  цветы возьмите, 

И на них вы посмотрите. 

А теперь их поднимите 

Вверх, на них вы посмотрите. 

Вниз  цветы вы опустите, 

И опять на них взгляните. 

Цветок вправо, 

Цветок влево. 

 

“Нарисуйте” круг умело. 

Цветок близко, вот вдали, 

Ты внимательно смотри. 

Вот такой у нас  цветок, 

Улыбнись ему, дружок. 

Быстро, быстро вы моргайте, 

И команды выполняйте. 

Ах, как долго мы писали 

Ах, как долго мы писали, 

 

 

«Радуга» 

Глазки у ребят устали. (Поморгать глазами.) 

Посмотрите все в окно, (Посмотреть влево-вправо.) 

Ах, как солнце высоко. (Посмотреть вверх.) 

Мы глаза сейчас закроем, (Закрыть глаза ладошками.) 

В зале радугу построим, 

Вверх по радуге пойдем, (Посмотреть по дуге вверх-вправо и вверх-влево.) 

Вправо, влево повернем, 

А потом скатимся вниз, (Посмотреть вниз.) 

Жмурься сильно, но держись. (Зажмурить глаза, открыть и поморгать ими) 

 

 

«Спал цветок» 

(Закрыть глаза, расслабиться, помассировать веки, слегка надавливая на них по часовой 

стрелке и против нее.) 

И вдруг проснулся, (Поморгать глазами.) 

Больше спать не захотел, (Руки поднять вверх (вдох), посмотреть на руки.) 

Встрепенулся, потянулся, (Руки согнуты в стороны (выдох).) 

Взвился вверх и полетел. (Потрясти кистями, посмотреть вправо-влево.) 
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«Волшебный сон» 

Реснички опускаются... 

Глазки закрываются... 

Мы спокойно отдыхаем... 

Сном волшебным засыпаем... 

Дышится легко... ровно... глубоко... 

Наши руки отдыхают... 

Отдыхают... Засыпают... 

Шея не напряжена 

И рассла-бле-на... 

Губы чуть приоткрываются... 

Все чудесно расслабляется... 

Дышится легко... ровно... глубоко... (Пауза.) 

Мы спокойно отдыхаем... 

Сном волшебным засыпаем... (Громче, быстрей, энергичней.) 

Хорошо нам отдыхать! 

Но пора уже вставать! 

Крепче кулачки сжимаем. 

Их повыше поднимаем. 

Потянулись! Улыбнулись! 

Всем открыть глаза и встать! 

 

Верх-вниз, влево-вправо. 

Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до 

десяти. 

 

«Круг»  

Представить себе большой круг. Обводить его глазами сначала по часовой стрелке, потом 

против часовой стрелки. Гимнастика для глаз                                                

 

«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. 

 

«Покорчим  рожи».  

Педагог  предлагает изобразить мордочки различных животных или сказочных 

персонажей. 

Гримасочка 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.) 
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«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.) 

 

«Раскрашивание» 

Педагог 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. 

 

«Буратино» 

Предложить детям закрыть глаза и посмотреть на кончик своего носа.   Педагог 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. 

 

«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. 
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Комплекс специальных упражнений для глаз 

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 

пяти. Повторить 4—5 раз. 

2.  В среднем темпе проделать 3—4 круговых движений глазами в правую 

сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть 

вдаль на счет 1—6. Повторить 1—2 раза. 

3.  Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем 

раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1—6. 

Повторить 4—5 раз. 

4.  Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1—4. До усталости 

глаза не доводить. Открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1—6. Повторить 

4—5 раз. 

5.  Не поворачивая головы, посмотреть направо, зафиксировать взгляд на 

счет 1—4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1—6. Аналогичным образом 

проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх, вниз. 

Повторить 3—4 раза. 

6. Перевести 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. Повторить 4—5 раз. 

 


