
Консультация для родителей 

«Организация зрительного режима 

 в вечернее время и в выходные дни у детей» 

 (воспитатель по ФИЗО Гракова Ж.А.) 

 

Для организации зрительного режима в вечернее время и в 

выходные дни у детей можно проводить гимнастику для глаз. Её 

выполняют ежедневно по 3–5 минут в любое свободное время, чтобы снять 

зрительную нагрузку.  Гимнастика для глаз благотворно влияет на 

работоспособность зрительного анализатора. Для гимнастики можно 

использовать мелкие предметы, различные тренажеры. Гимнастику можно 

проводит по словесным указаниям, с использованием стихов, потешек. 

Некоторые упражнения для глаз: 

«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 классе 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.) 

«Дождик» 

Дождик, дождик, пуще лей. 

Смотрят вверх. 

Капай, капель не жалей. 

Смотрят вниз. 

Только нас не замочи. 

Делают круговые движения глазами. 

Зря в окошко не стучи 

«Ветер» 

Ветер дует нам в лицо. Часто моргают веками. 

Закачалось дepевцо. Не поворачивая головы, смотрят влево-вправо. 

Ветер тише, тише, тише... 

Медленно приседают, опуская глаза вниз. 

Деревца все выше, выше. Встают и глаза поднимают вверх. 



«Глазки» 

Закрываем мы глаза,  вот какие чудеса. 

Закрывают оба глаза, 

Наши глазки отдыхают, упражнения выполняют. 

Продолжают стоять с закрытыми глазами. 

А теперь мы их откроем, через  речку мост построим. 

Открывают глаза, взглядом рисуют мост. 

Нарисуем букву о, получается легко. 

Глазами рисуют букву о. 

Вверх поднимем, глянем вниз, 

Глаза поднимают вверх, опускают вниз. 

Вправо, влево повернем, 

Глаза смотрят вправо-влево. 

Заниматься вновь начнем. 

«Снежинки» 

Мы снежинку увидали, 

Со снежинкою играли. 

Снежинки вправо полетели, 

Дети вправо посмотрели. 

Вот снежинки полетели, 

Дети влево посмотрели. 

Ветер снег вверх поднимал 

И на землю опускал… 

Дети смотрят вверх и вниз. 

Все на землю улеглись. 

Глазки закрываем, 

Глазки отдыхают. 

«Лучик солнца» 

Лучик, лучик озорной, 

Поиграй-ка ты со мной. 

Моргают глазами. 

Ну-ка, лучик, повернись, 

На глаза мне покажись. 

Делают круговые движения глазами. 

Взгляд я влево отведу, 

Лучик солнца я найду. 

Отводят взгляд влево. 

Теперь вправо посмотрю, 

Снова лучик я найду. 

Отводят взгляд вправо. 

«Ёлка» 

Вот стоит большая ёлка, 

Вот такой высоты. 

(Выполняют движения глазами снизу вверх.) 

У нее большие ветки. 



Вот такой ширины. 

(Выполняются движения глазами слева направо.) 

Есть на елке даже шишки, 

(Глаза вверх.) 

А внизу - берлога мишки. 

(Глаза вниз.) 

Зиму спит там косолапый 

И сосет в берлоге лапу. 

(Прикрывают глаза.) 

«Грибочки» 

Шляпки опят, как монетки горят. 

(Дети смотрят вдаль.) 

Рябит от шляпок в глазах у ребят. 

(Часто моргают глазами.) 

«Веселый мяч» 

Веселый мяч помчался вскачь. 

(Дети смотрят вдаль.) 

Покатился в огород, 

Докатился до ворот, 

(Смотрят на кончик носа, вдаль.) 

Покатился под ворота, 

(Смотрят вниз.) 

Добежал до поворота. 

(Выполняют круговые движения глазами.) 

Там попал под колесо. 

Лопнул, хлопнул – вот и все. 

(Закрывают глаза.) 

Также перед выполнением упражнений для глаз рекомендуется сделать 

разминку в среднем темпе, заканчивая её лёгким бегом (до 3 минут).   

Кроме того, для релаксации можно использовать спокойную 

классическую музыку (Чайковский, Рахманинов), звуки природы. 

 


