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Физкультурно-оздоровительная физическая культура 
Урок №14
Тема. Профилактика общего утомления и остроты зрения.
Цель урока: изучение комплекса зрительной гимнастики.
-Доброе утро!
Глоссарий по теме:
1. Зрение – одно из внешних чувств человека и животного, органом которого является глаз.
2. Способность видеть - это физиологический процесс, восприятия человеком, формы и цвета предметов, их взаимного расположения и расстояния между ними, обеспечивающий ему возможность ориентироваться в окружающем мире.
3. Нарушение зрения – это снижение способности видеть до такой степени, что вызывает проблемы, не устраняемые обычными способами, такими как очки или лекарства.
СПРАВКА! Упражнения на дыхание насыщают клетки мозга ребенка кислородом — это помогает ему лучше запоминать информацию и активнее участвовать в учебном процессе.
Комплекс упражнений зрительной гимнастики:
Упражнение 1. «Жмурки»
Крепко зажмурьте глаза на 3-5 сек, а затем откройте на 3-5 сек., повторите 6-8 раз.
Это упражнение позволяет укрепить глазодвигательные мышцы и увеличить кровообращение.
Упражнение 2. «Моргание»
Быстро моргать в течение 1 минуты. Это упражнение помогает регулировать внутриглазное кровообращение, моргание отлично способствует расслаблению глазодвигательных мышц, у него есть три функции: очищает, увлажняет, отдых от света. Если моргать редко, это может привести к воспалению и ухудшить зрение.
Упражнение 3. Круговые вращения глазами, сначала в одну сторону, потом в другую, 3-4 раза. Не спешите. Глаза самый важный и один из сложных органов чувств в вашем теле. Плохое зрение накладывает множество ограничений.
Упражнений 4. «Качели»
Смотрите вверх- вниз. Выполняйте упражнение в течение 30-60 секунд.
Упражнений 5. «Качели»
Смотрите вправо-влево. Выполняйте упражнение в течении 30-60 секунд. Сначала посмотрите вправо на вдохе, затем переведите взгляд влево на выдохе, помните упражнение надо делать медленно.
Это упражнение способствует профилактике близорукости и дальнозоркости.
Упражнение 6. «Восьмерка»
Теперь нарисуйте глазами «Восьмерку», в течение 30 секунд в одну сторону, затем в другую, не спешите.
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Домашнее задание.
Выполните комплекс упражнений зрительной гимнастики.
Выполненные задания, фотографируйте и пересылайте в (личный чат ВК, Telegram, электронную почту shramko.iu@yandex.ru) для проверки.
Спасибо за внимание, желаю всем успехов и здоровья, до новых встреч!
[bookmark: _GoBack]
image1.png
3eenum 3eonox —
HauuHaemca ypox





image2.jpeg
Cnacubo 3a 6rnumanue !

bydsme 3DOPOBHI!
<)





