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«Примеры зрительной гимнастики с математическим содержанием»

1 «Фигуры»
На листе ватмана изображаются различные цветные фигуры (квадрат, круг, ромб и.т.д.), вырезаются и размещаются на стене в кабинете.
Во время физкультминутки дается задание последовательно перемещать взгляд с одной фигуры на другую (самостоятельно) или по названию фигуры (цвета) учителем. Упражнение можно выполнять сидя и стоя.
2.Нарисуйте движениями глаз на доске цифру 8.
Рисуй восьмерку вертикально.
Ты головою не крути,
А лишь глазами осторожно
Ты вдоль по линиям води.
И на бочок ее клади.
Теперь следи горизонтально,
И в центре ты остановись.
Зажмурься крепко, не ленись.
Глаза открываем мы, наконец.
Зарядка окончилась. Ты – молодец!
3. «Елка»
При выполнении этого упражнения также нужно сначала показать все на собственном примере, чтобы дети  понимали, что  надо делать.
Вот стоит большая елка –
Вот такой высоты (дети поднимают глаза вверх, словно пытаются рассмотреть макушку елки)
У нее большие ветки –
Вот такой ширины (смотрят слева направо, словно оценивая ширину воображаемой елки)
Есть на елке даже шишки (смотрят вверх, ищут взглядом воображаемые шишки),
А внизу – берлога мишки ( смотрят вниз),
Зиму спит там косолапый ( зажмуривают глаза, изображая спящего мишку, потом моргают несколько раз и вновь зажмуривается)
И сосет в берлоге лапу.
При выполнении этого упражнения надо следить за тем, чтобы дети двигали именно глазами, а не головой. 
4. «Урок геометрии». Для него нужно заранее подготовить «учебный материал». Вам понадобятся:
· изображения основных геометрических фигур – можно обойтись кругом, квадратом и треугольником;
· указка или предмет, который можно использовать вместо нее.
Само упражнение выполняется следующим образом:
· разместите изображения геометрических фигур на стене, дверце шкафа, доске для занятий;
· указкой показывайте углы, обводите контуры;
· при этом ребенку нужно взглядом следить за кончиком указки, не двигая головой.
«Урок геометрии» способствует стимуляции кровообращения в глазах, развивает и укрепляет глазные мышцы.
5. «Рисование глазами». Оно помогает укрепить глазные мышцы, а заодно и способствует развитию творческих способностей. Предложите детям нарисовать заданную  геометрическую фигуру, цифру в воздухе, используя для этого не карандаш, не кисточку и краски, а собственный взгляд. Главное, чтобы ребенок при этом двигал глазами в разные стороны.
6. «Весёлая неделька»  Выполнять движения глазами согласно содержанию стихотворений
 Понедельник
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).
Вторник
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).
Среда
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).
Четверг
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).
Пятница
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).
Суббота
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).
Воскресенье
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!
7.«Тренировка»
Дети выполняют движения в соответствии с текстом
Раз – налево, два – направо,
 Три – наверх, четыре — вниз.
 А теперь по кругу смотрим,
 Чтобы лучше видеть мир.
 Взгляд  направим ближе, дальше,
 Тренируя мышцу глаз.
 Видеть скоро будем лучше,
 Убедитесь вы сейчас!
 А теперь нажмем немного
 А теперь нажмем немного
 Точки возле своих глаз.
 Сил дадим им много-много,
 Чтоб усилить в 1000 раз!
Посмотреть влево. Посмотреть вправо.
Круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – вправо – вверх – влево – вниз.
Поднять взгляд  вверх. Опустить взгляд вниз.
Быстро поморгать.
8.«Овощи»
Ослик ходит выбирает,
 Что сначала съесть не знает.
 Наверху созрела слива,
 А внизу растет крапива,
 Слева – свекла, справа – брюква,
 Слева – тыква, справа – клюква,
 Снизу – свежая трава,
 Сверху – сочная ботва.
 Выбрать ничего не смог
 И без сил на землю слег.
Обвести глазами круг.
Посмотреть вверх.
Посмотреть вниз.
Посмотреть влево- вправо
Влево — вправо.
Посмотреть вниз.
Посмотреть вверх.
Зажмурить  глаза, потом поморгать 10 раз, (Повторить 2 раза.)
9."Синички"
Мы летаем высоко,        Соответственно смотреть глазами,
Мы летаем низко,         не поворачивая головы.
Мы летаем далеко,        
Мы летаем близко.
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