Гимнастика для глаз 
Предлагаю упражнений для глаз, которые при регулярном выполнении могут стать хорошей тренировкой и профилактикой для сохранения зрения. Упражнения лучше проводить в игровой форме, с любимыми игрушками ребенка, передвигая их вправо-влево, вверх-вниз. 
1. Слон

/Cидя на мяче, стуле, гимнастической скамейке или стоя; руки за спиной, кисти в замок. Наклоны головы вперед – назад/

   Головой кивает слон,

Он слонихе шлет поклон
.

2. Зяблик 

/ руки на пояс, локти в стороны (это «крылышки у зяблика»). Повороты головы вправо – влево/

«Пинь – пинь – пинь!

Шубу скинь – скинь – скинь!»

Зяблик распелся, зяблик согрелся!
3. Поглаживание круговой мышцы глаза. 
/Производится подушечками указательных и средних пальцев от внутреннего угла глаза по верхнему краю орбиты к височной ямке, затем по нижнему краю глазницы, к корню носа до бровей./
Над бумажным над листом

Машет кисточка хвостом.

Да не просто машет,

А бумагу мажет.

Красит в разные цвета.

Ах! Какая красота!
4. Пощипывания бровей 
/от внутреннего угла глаза к наружному, выполняются большим и указательным пальцами. /  

 Закричу я: «Га – га – га!»

Налечу я на врага.

А когда я разозлюсь,

Очень больно я щиплюсь!
5. Бегущие ножки 

/Пунктирование кончиками указательных и средних пальцев круговой мышцы глаза (это «бегущие ножки»). Выполняется от внутреннего угла глаза по верхнему краю орбиты к височной ямке, затем по нижнему краю глазницы, к корню носа до бровей/.    

Ножки, ножки, где вы были?

За грибами в лес ходили!
6. Мяч
/Поднимать глаза вверх и опускать вниз, как бы заглядывая в глазницу. Перед началом упражнения объяснить детям, что мы следим глазами за мячиком, который подпрыгивает высоко вверх и снова ударяется об пол/   Высоко-превысоко
Бросил я свой мяч легко.

Выше дома, выше крыши,

Облаков высоких выше.

Но упал мой мяч с небес,

Закатился в темный лес.

Раз, два, три, четыре, пять,

Я иду его искать.
7. Посмотреть влево – вправо, так же глубоко заглядывая в глазницу («часики»):
На столе часы стоят.

Целый день они стучат:

Тик – так, тик – так.

Не стучите громко так!
8. Хлопать ресницами часто-часто (это «крылышки у бабочки»):

Мы шагаем друг за другом

Лесом и зеленым лугом.

Крылья пестрые мелькают,

В поле бабочки летают.
9. Анютины глазки

Анютины глазки

Зажмурили глазки.
Широко открыть глаза:

Анютины глазки

Открылись, как в сказке.
10. Щекотка 
/Поднести к глазам ладони, хлопать ресницами, щекоча ладони/     

Щеткой чищу я щенка,

Щекочу ему бока.
11. В лесу
Ходит солнышко по кругу, /вращение глаз/
Дремлет олениха. /глаза закрыты/
Мы идём с тобой по лугу тихо, тихо. /открыть глаза/
Мы походим по опушке и найдем тропинку. /посмотреть вниз/
Вот сорока на верхушке /посмотреть вверх/
Клювом чистит спинку.
12. Глазки 
Глазки смотрят высоко, /посмотреть вверх/
Глазки смотрят низко, /посмотреть вниз/
Глазки смотрят далеко, /посмотреть в окно/
Глазки смотрят близко. /посмотреть друг на друга/
13. Стрекоза 
Вот какая стрекоза –
Как горошины глаза. /глаза широко открыть/
Влево, вправо, вверх и вниз, /вращать глазами/
А потом назад, вперёд,
Ну совсем как вертолёт. /поморгать/
14. Утренние часы 
Утром капельки росы: кап, кап, кап. /моргать три раза/
Словно звонкие часы: кап, кап, кап. /моргать три раза/
Стало сухо и тепло: кап, кап, кап. /моргать три раза/
Значит утро истекло: кап! /моргнуть один раз/ 
15. Часы
Большие часы идут: тик-так. /медленно вращать глазами влево и вправо/
Маленькие часы идут: тик-так, тик-так. /вращать быстрее/
А маленькие ручные часики идут: тик-так, тик-так, тик-так./поморгать/ 
16. С добрым утром 
/глаза закрыты/
Просыпайся глазок, /открыть один глаз/
Просыпайся другой - /открыть второй глаз/
Да порадуйся солнышку /широко открыть оба глаза/ 
17. Кот
Кот на солнышке сидит,
Глаз закрыт, другой закрыт /закрыть по очереди оба глаза/
Кот играет в «Жмурки» /крепко зажмуриться/
-С кем играешь, Васенька?
-Мяу, с солнцем красненьким! /открыть оба глаза/ 
18. Качели 
Есть качели на лугу:
Вверх-вниз, вверх-вниз /посмотреть глазами вверх, вниз/
Я качаться побегу
Вверх-вниз, вверх-вниз /посмотреть вверх, вниз/ 
19.Солнышко 
/Глаза закрыты/
Утром солнышко проснулось, /открыть глаза/
Потянулось, улыбнулось, /поморгать/
И, отбросив одеяло,
На зарядку побежало. /крепко зажмуриться/
Дождиком умывалось,
Облачком вытиралось,
А когда умылось – ярче засветилось. /широко открыть глаза/
