
Консультация для педагогов 

Что нужно знать о глазах родителям 
и воспитателям 

 
Зачастую дефекты зрения у детей обнаруживаются слишком поздно, 

иногда уже в подростковом возрасте. Лечение дается с трудом, и 
исправить ситуацию очень сложно Ребёнок редко жалуется на зрение, 
поскольку ему не приходит  в голову, что у него что-то не в порядке, даже 
если есть серьёзные нарушения. Поэтому обычно слабое зрение 
обнаруживается у детей лишь в начальных классах школы, впоследствии 
оно продолжает ухудшаться в результате напряжённой работы и 
переутомления. 

Наиболее распространённые дефекты зрения у детей: 
• Косоглазие. 
• Близорукость. 
• Дальнозоркость (иногда её называют также «сверхзоркость»). 
• Врождённое слабое зрение 
Поэтому вы должны немедленно показать своего малыша окулисту, 

если заметите следующие признаки: 
• У ребёнка часто бывают покрасневшие глаза; вы замечаете, что он 
избегает  смотреть на свет. 
Глаза часто слезятся, есть выделения. 
Ребёнок часто жмурится и плотно закрывает веки. 

Наблюдая за чем-нибудь, ребёнок часто склоняет голову набок; 
рассматривает предметы или картинки с очень близкого расстояния. 
У ребёнка часто болит голова. 

При одинаковом освещении ребёнок по-разному воспринимает цвета и 
размеры игрушек. 

Косоглазие, даже если оно едва заметно или проявляется время от 
времени. Постарайтесь подготовить ребёнка к посещению глазного врача. 
Заранее подробно узнайте о том, как будет проходить обследование. 
«Потренируйтесь» с малышом дома, тогда во время визита к врачу вы 



будете чувствовать себя уверенно, и ваше беспокойство и страх не 
передадутся ребёнку. Кроме того, можно провести несколько тестов. 
Разумеется, они не заменят врачебный осмотр, а годятся лишь для 
подготовки. 
 Упражнение 1  Расслабление глаз 
      Сразу после того, как ты выполнил работу, требующую напряжения 
глазных мышц или упражнения для  их тренировки, глазам необходимо 
отдохнуть. Точно так же, как бегун после стометрового забега ложится 
на траву и отдыхает. 

Отнимешь ладони от глаз, некоторое время  подержи глаза 
закрытыми.  Пусть свет проникает в них через закрытые веки, и только 
затем, часто  моргая, открой глаза. Сразу же после этого,   подобно кошке, 
потянись, выпрямись и зевни. 

Сядь на стул у стола или на пол, скрестив ноги. Важно, чтобы тебе 
действительно было удобно сидеть. 

Соедини ладони перед грудью так, чтобы кончики пальцев были 
направлены вверх, и теперь сильно потри ладони друг о друга, пока они не 
станут совсем тёплыми. 

Теперь положи правую ладонь чуть наклонно на правый глаз, а левую 
ладонь — на левый глаз так, чтобы пальцы обеих рук скрещивались на лбу. 
Ладони прикрывают глаза лодочкой, чтобы была возможность спокойно 
моргать, но свет ни в коем случае не должен проникать в глаза! 

Обопрись локтями на стол или на колени (если ты сидишь на полу). 
Следи за тем, чтобы тебе по-прежнему было удобно, а затылок был 
полностью расслаблен. 

Теперь, когда твои глаза ощущают тепло ладоней, пошли им ещё и 
свою улыбку и почувствуй, как они при этом расслабляются. 

Внимательно  следи за своим дыханием, пусть оно будет свободным и 
непринужденным, и представь себе,  что с каждым вдохом твои глаза 
впитывают тепло и покой, а с каждым выдохом — сбрасывают 
напряжение. 
Если хочешь, можешь считать, сколько раз ты  вдохнул и выдохнул, а когда 
закончишь упражнение   и 
    Теперь внимательно посмотри вокруг.  Быть   может, сейчас ты видишь 
ярче и чётче, чем прежде 
Что нужно знать родителям и воспитателям 
      Точно так же, как за каждым вдохом следует выдох, так и после 
каждого напряжения любой мышцы должно следовать её расслабление, 
иначе могут возникнуть судороги. Это относится и к мускулатуре глаз. В 
процессе зрения человек расходует так называемый «зрительный пурпур», 
который может восстанавливаться только в полной темноте. 
Следовательно, с помощью упражнений наряду с расслаблением 
возобновляется острота зрения и, прежде всего, в восприятии цвета 
Упражнение 2  «Звёздочка» — для родителей, бабушек и дедушек 



Нарисуй папе (или самому себе) на ладони шариковой ручкой хорошо 
видимую небольшую звёздочку из трёх линий, пересекающихся в одной точке. 
Попробуй  сначала сам сделать это упражнение,  чтобы затем понятно его 
объяснить. 

Сядь на стул или ляг на спину и расслабься. 
Закрой правой ладонью левый глаз таким образом, чтобы он мог 

свободно открываться и закрываться при выполнении упражнения. 
Подведи свободную левую ладонь к глазу на расстояние при-

близительно   10 см. и посмотри точно в центр звёздочки 
Медленно отводи ладонь от глаза, всё время, смотря точно на 

звездочку, до тех пор, пока  она полностью не исчезнет из поля зрения. 
Повтори это упражнение от пяти до десяти раз, затем положи левую руку 
на правый глаз и упражняйся, сколько захочешь. 

После этого дай отдохнуть закрытым глазам вдвое дольше того 
времени, которое требуется при «Упражнении на расслабление» 
Что нужно знать родителям и воспитателям 

Упражнение «Звёздочка», прежде всего, стимулирует подвижность 
хрусталика благодаря тому, что человек пристально смотрит попеременно 
то на близкие, то на отдалённые предметы. 

Отвердение хрусталика — естественный возрастной процесс, 
который можно затормозить с помощью тренировки. Цилиарная мышца 
функционирует «парадоксальным» образом. При напряжении она 
удлиняется и дополнительно «округляет» хрусталик так, что лучи света, 
если глядеть с близкого расстояния, фокусируются сильнее, и на сетчатке 
возникает чёткое изображение. Даже в преклонном возрасте (за 60 лет), 
прилежно упражняясь, можно снова читать без очков.  Это упражнение 
также хорошо тренирует глазные мышцы и у детей. И здесь уместна 
пословица: «Дело мастера боится». 

Пожалуйста, не забывайте об упражнении для отдыха! 
Упражнение  3  «Нитка  жемчуга» 

«Нитку жемчуга» ты можешь смастерить сам. Для этого тебе 
понадобится тонкий шнурок длиной около метра и несколько разноцветных 
бусинок, которые не должны быть слишком маленькими. Следует нанизать 
бусинки на шнурок таким образом, чтобы между ними были промежутки 
длиной от 10 до 15 см. 

 Можешь выполнять это упражнение вместе с папой или мамой, или с 
другим ребёнком. Каждый участник держит один конец шнурка точно 
перед кончиком носа. Если ты упражняешься один, привяжи 
противоположный конец верёвки к крючку или, например, к ключу шкафа 
примерно на уровне глаз. Теперь можно начинать. 

Если ты направишь свой взгляд сначала на самую удалённую бусинку, 
ты увидишь, что шнур и все другие бусинки двоятся в глазах. Это 
совершенно нормально, потому что у нас два глаза, и мы легко и отчётливо 
видим только тот предмет, на который направлены наши глаза и наше 



внимание. Всё, что находится перед этим предметом или позади него, 
отражается на сетчатке нечётко и двоится. 

Теперь посмотри на ближайшую бусинку и проследи за тем, чтобы 
оба глаза точно смотрели на неё. Тогда тебе покажется, что шнурок возле 
бусинки перекрещивается и раздваивается. 

Если это сразу не получится, несколько раз «проведи» взглядом вперёд-
назад по шнурку и снова посмотри точно на бусинку, пока шнурок там не 
скрестится. 

Можешь призвать на помощь своё дыхание. Глубоко вдыхай и выдыхай 
и с каждым вдохом окидывай взглядом очередную бусинку. 

Это упражнение очень утомительно для твоих глаз, но, не смотря на 
это, оно должно тебе понравиться. Упражняйся не слишком долго и потом 
не забудь сделать продолжительное упражнение на расслабление. 
Постарайся запомнить. 

Если ты повесишь нитку с бусинками в ванной, то можешь каждый 
раз, утром и вечером перед тем, как почистить зубы, совершать «прогулку» 
глазами вдоль шнура с бусинками, а затем во время чистки зубов закрыть 
глаза и расслабиться. Так легче достигнуть регулярности в упражнении. 
Упражнение 4  «Ворота из пальцев» 

Это упражнение ты можешь делать везде и без всяких подручных 
средств, оно является хорошей подготовкой к упражнению с «Ниткой 
жемчуга». 

Держи кисти обеих рук так, чтобы только указательные пальцы 
стояли вертикально. Теперь поставь правый палец точно посередине между 
глазами на расстояние от 10 до 15 смот них. Выпрями левую руку до конца и 
поставь указательный палец левой руки точно позади правого. 

Теперь посмотри точно на левый палец, который находится дальше. 
Ты можешь убедиться, что твой правый палец образует «ворота», в 
середине которых виден левый палец.   Это значит, ты видишь правый 
(ближний) палец дважды, а левый — только один раз Затем посмотри 
точно на правый (ближний) палец, и ты заметишь,  что находящийся 
позади левый палец образует «ворота». 

Дыши медленно и переведи взгляд несколько     раз с одного  пальца  на 
другой. При выдохе смотри на удалённый палец, а при вдохе — на ближний. 
Следи за тем, чтобы другой палец каждый раз появлялся в середине 
«ворот». 

Если ты уже немного потренировался, то можешь делать 
упражнение только с одним пальцем и рассматривать через ворота из 
пальцев различные более отдалённые предметы. Попытайся, например, 
однажды рассмотреть все прямые линии твоей комнаты сквозь эти 
ворота. 
Что нужно знать родителям и воспитателям 

Упражнения «Ворота из пальцев» и «Нитка жемчуга» служат 
бинокулярному зрительному восприятию, или совместному действию, обоих 
глаз и очень важны при близорукости, дальнозоркости и косоглазии. 



Близорукие дети, для того чтобы смотреть на что-то вблизи, не 
нуждаются в приспособлениях, с которыми автоматически связано 
движение глазного яблока внутрь (пронация). Вследствие этого мышцы, 
двигающие глазное яблоко внутрь, к переносице, не тренируются и 
находятся в слабой позиции по сравнению с сильными от природы мышцами, 
двигающими глазное яблоко в сторону от переносицы. В дальнейшем это 
часто приводит к «наружному» (расходящемуся) косоглазию. 

Дальнозоркий ребёнок, напротив, уже при взгляде на отдалённые 
предметы поддаётся соблазну направить взгляд внутрь, к переносице, что 
может потом также привести к косоглазию. 

Когда острота зрения одного глаза явно слабее, в большинстве случаев 
более сильный глаз берёт работу на себя. Не только мускулатура, но и 
общая функция более слабого глаза продолжает слабеть. Благодаря 
необходимости смотреть обоими глазами при выполнении этих двух 
упражнений и «вынужденному» правильному положению и управлению обо-
ими глазами, улучшается способность бинокулярного зрительного 
восприятия глаз, а также укрепляется мускулатура. 
Поэтому лучше всего упражняться ежедневно и несколько раз в день! 
Упражнение 5 Точечный массаж для глаз 

Для начала, как и при упражнении на расслабление, сильно потри свои 
руки одна о другую до тех пор, пока не почувствуешь тепло в ладонях. 
Затем сосредоточь своё внимание на среднем и безымянном пальце. 
Дотронься кончиками безымянных пальцев до основания носа рядом с 
внутренним уголком глаза (1), а кончиками средних пальцев — до 
внутреннего основания бровей (2). Теперь массируй эти точки легкими 
вибрирующими движениями и считай до 24. 

Затем медленно с усиленным нажимом проведи наружу и вниз по краю 
глазницы, пока средние пальцы не окажутся на углублении у нижнего края 
глазницы (3). Помассируй также эту точку, слегка вибрируя, и считай при 
этом до 36. Сразу после этого обоими средними пальцами трижды 
помассируй небольшими круговыми движениями вокруг глаз: сначала из-
нутри наружу, а затем снаружи внутрь. 

Теперь переведи мягко скользящим движением указательный, средний 
и безымянный пальцы к виску и массируй всеми тремя пальцами углубление 
сбоку рядом с глазами (4) слегка вибрирующими движениями. Считай при 
этом до 24. 

После этого проведи всеми десятью пальцами назад по волосам, пока 
большие пальцы соответственно не будут лежать между обоими местами 
прикрепления сухожилия под затылочной костью. Другие пальцы, слегка 
растопыренные, лежат полукругом над ушами. 

Массируй эти точки с сильной вибрацией и считай при этом до 36. 
В заключение проведи    несколько раз ладонями по лицу, как будто ты 
хочешь умыться. Затем снова открой   глаза,    выпрямись, потянись во все 
стороны и, если можешь, зевни несколько раз,   пока   твои глаза не станут 
влажными. 



 


