Упражнения, рекомендуемые для близоруких детей по У.Бейтсу

1. Выполняется сидя. 

Зафиксировать голову ребенка так, чтобы могли двигаться только глаза. В вытянутой руке ребенка – тест-объект (флажок, погремушка, карандаш). Ребенок передвигает тест-объект в разные стороны (вверх-вниз, вправо-влево), неотрывно следя за ним глазами. В младшей и средней группах тест-объект передвигает педагог.

2. Выполняется стоя. 

Не поворачивая головы быстро передвигать взгляд из правого верхнего угла кабинета/группы в левый нижний. Из левого верхнего – в правый нижний. Повторять 5-10 раз (в младшей и средней группах), 15-25 раз (в старшей и подготовительной).

3. Выполняется стоя. 

Ноги на ширине плеч, руки на поясе. Делать быстрые повороты головой вправо и влево, при этом направляя взгляд по ходу движения. Упражнение выполняется 5-10 раз (в младшей и средней группах), 15-20 раз (в старшей и подготовительной).

4. Выполняется сидя. 

В течении 3-х сек смотреть на яркий свет, потом закрыть глаза руками и дать им отдых. Повторять 5-15 раз.

5. Выполняется сидя. 

Широко открыть глаза, сильно прищуриться, закрыть глаза. Повторять 5-10 раз (в младшей и средней группах), 15-20 раз (в старшей и подготовительной).

6. Упражнение «Метка на стекле». Выполняется стоя. 

Посмотреть в окно на отдаленный предмет (здание).Рассматривать его в течение 10 сек. После этого перевести взгляд на метку на стекле. Повторять 5-10 раз (в младшей и средней группах), 10-15 раз (в старшей и подготовительной).

7. Упражнение «Метка на стекле».Выполняется сидя на расстоянии 1-1,5 м от окна. 

В руке у ребенка, на расстоянии 15-20 см от глаз,тест-объект. Сначала рассматривать метку в течении 10 сек, затем – перевести взгляд на тест-объект. Повторять 5-10 раз (в младшей и средней группах), 10-15 раз (в старшей и подготовительной). 

