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Классы охраны зрения
В последнее десятилетие в состоянии здоровья детей сформировались устойчивые негативные тенденции увеличения риска нарушения здоровья и развития. Проведенные обследования зрения показали, что в общей сложности в образовательном учреждении около 70% детей имеют глазную патологию.

В 2002 году в СОШ № 7 был открыт первый в городе класс охраны зрения на базе общеобразовательного учреждения. На данный момент в четырех классах обучается 40 человек.
Цель организации классов охраны зрения (КОЗ) - создание условий для непрерывного обучения, воспитания и охраны зрения обучающихся, имеющих нарушения зрения.

Основные заболевания учащихся:

- миопия;
- астигматизм;

- гиперметропия;
- амблиопия различной степени (в том числе и высокой) и др.
В процессе восприятия предметов и явлений окружающего мира с помощью зрения мы узнаем о форме, величине, цвете предметов, их пространственном расположении и степени их удаленности. Такую богатую информацию мы получаем с помощью различных функций зрения. К основным функциям зрения относятся острота зрения, цветоразличение, поле зрения, характер зрения и глазодвигательные функции. Снижение любой из перечисленных функций неизбежно влечет за собой нарушения как в ходе самого процесса, так и в результате зрительного восприятия.

Нарушение функции остроты зрения снижает разрешающую способность глаза, точность, полноту и скорость восприятия, что затрудняет и замедляет узнавание предметов и изображений. Нарушение функции остроты зрения может быть вызвано нарушением преломляющей силы оптической системы глаза (рефракции) и проявляться в виде миопии (близорукости), гиперметропии (дальнозоркости), астигматизма (преломляющая оптическая система глаза отличается в различных меридианах). 

Характерными признаками близорукости является понижение зрения вдаль при наличии относительно хорошего (в соответствии с возрастом) зрения вблизь, ухудшение зрение в сумерках. 

Дальнозоркость бывает трех степеней: слабая, средняя и сильная (чем короче глаз, тем выше степень дальнозоркости). При слабой дальнозоркости глаз нередко справляется сам с недостатками своей оптической системы путем напряжения аккомодационной мышцы. При этом происходит изменение кривизны хрусталика (внутренней оптической линзы глаза), и изображение предметов становится четким. Данный процесс требует постоянного напряжения аккомодационной мышцы, поэтому часто возникают зрительное переутомление, головная боль. Такое состояние значительно снижает работоспособность. 

При астигматизме после преломления в оптической системе глаза световые лучи не сходятся в одну точку, а проецируются на сетчатку в виде нескольких точек, отрезков разной длины, кругов или овалов. В результате вместо нормального изображения получается что-то деформированное и нечеткое. Причем, человек, страдающий астигматизмом, одинаково плохо видит как близкие, так и удаленные предметы.

Нарушение остроты зрения может быть вызвано также функциональными расстройствами зрительного аппарата. Нарушение зрения, связанное с ослаблением остроты зрения, происходящим без видимой причины, называется амблиопией.

Нарушение функции поля зрения затрудняет целостность, одновременность, динамичность восприятия, что приводит к возникновению трудностей в пространственной ориентировке.

Нарушение глазодвигательных функций, характеризующееся отклонением одного из глаз от общей точки фиксации, приводит к возникновению косоглазия. Наиболее часто у детей встречается содружественное косоглазие, которое характеризуется постоянным или периодическим отклонением одного из глаз от совместной точки фиксации и нарушением функции бинокулярного зрения.
При косоглазии нарушение бинокулярного характера зрения приводит к снижению способности видеть двумя глазами одновременно и воспринимать рассматриваемый предмет как единое целое, искажает пространственное, стереоскопическое восприятие окружающего мира. Часто косоглазие может являться причиной снижения работоспособности косящего глаза, вследствие чего глаз перестает участвовать в акте зрительного восприятия и характер зрения превращается в монокулярный или альтернирующий. Наличие косоглазия обуславливает ограничения в восприятии внешнего мира, снижение скорости, правильности оценки пространственных отношений.

Нистагм характеризуется наличием непроизвольных колебательных движений глазных яблок. Даже при достаточно высокой остроте зрения имеет место нечеткость восприятия.

Приведенные выше данные лишь вкратце передают, с какими трудностями в восприятии окружающего мира сталкиваются дети, обучающиеся в КОЗ. 

Обучение в КОЗ проводится по традиционной программе, с использованием психофизиологических, психолого-педагогических методов, которые направлены на активизацию сенсорно-перцептивных, мнемических и мыслительных процессов. Коррекционные занятия, которые проводят тифлопедагог и психолог, направлены на развитие отдельных функций, восполнение пробелов в развитии, формирование тех умственных действий, отсутствие или недоразвитие которых мешает ребенку в учебном процессе. Как показали нейрофизиологические исследования, у ребенка в период 6 – 11 лет зрительная система обладает высокой чувствительностью, а отсутствие или ограничение сенсорного опыта приводит к грубым и необратимым изменениям ее структуры.
Общая цель коррекционного курса – компенсация нарушений сенсорно-специфического и опознавательного процесса зрительного восприятия в единстве с развитием несенсорных психических функций: внимания, памяти, мышления, мотивации, установок, интересов, эмоций; стимуляция зрительной, познавательной, творческой активности учащихся.

Коррекционный курс подразделяется на три этапа.
На первом этапе – это развитие элементарных зрительных функций, формирование и коррекция опознания основных свойств предметов, развитие действий с предметами на основе зрительно-осязательной информации, развитие восприятия простых изображений элементарных предметов, количественных и пространственных соотношений.

На втором этапе к перечисленным задачам добавляется развитие константности восприятия, формирование дискретных и интегральных способов опознания сложных изображений, восприятие простых сюжетных рисунков. На третьем этапе основное внимание уделяется развитию восприятия сложных сюжетных рисунков, дальнейшему формированию и обогащению запаса зрительных представлений.
Содержание курса тесно связано со школьными программами по математике, природоведению, родной речи, рисованию, трудовому обучению. На коррекционных занятиях у детей формируются зрительные образы тех объектов внешнего мира, которые они изучают на уроках. В ходе занятий происходит повышение общей функциональной активности и различительной чувствительности зрительной системы, развитие монокулярной и бинокулярной фиксации, глазодвигательных функций, константности восприятия. Таким образом, совершенствуется способность к обнаружению, восприятию основных информативных признаков (формы, размера, цвета, яркости, контраста), опознанию изображения.

Наряду с коррекционной работой, в которую входят развитие зрительного восприятия, коррекция нарушений речи, ориентировка в пространстве, социально – бытовая ориентировка, проводится аппаратная коррекция зрения. Лечебные процедуры проходят в специально созданном офтальмологическом кабинете по назначению офтальмолога. Под наблюдением сестры-ортоптистки три раза в неделю проводится коррекция нарушения зрения на следующих аппаратах: электро- и макулостимуляторе, макулотестер, синаптофоре и др. 

Чтобы эффективно организовать и провести целенаправленно коррекционно-педагогическую работу, тифлопедагог должен очень хорошо знать состав и структуру нарушенных зрительных функций школьника, диагноз заболевания и вытекающие из этих данных эргономические и гигиенические рекомендации.

Режим зрительной нагрузки определяется школьным врачом-офтальмологом и указывается в специальном листке здоровья для осуществления должного контроля со стороны учителя. 
	Ф.И.О
	3. Гелашвили Шорена Романовна

	Возраст
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет

	Диагноз
	Вторичное правостороннее расходящееся косоглазие. 

Гиперметропия средней степени обоих глаз. Амблиопия средней степени.
	Вторичное правостороннее расходящееся косоглазие.

Гиперметропия средней степени обоих глаз. 

	Острота зрения
	Нач. года 
0,6/ 0,5_
Кон. года 
0,8/ 0,8
	0,8/ 0,8_

0,8/ 0,8
	0,8/ 0,8_

0,9/ 1,0
	0,9/ 1,0_

0,9/1,0

	Другие нару
шения
	Левостороннее установочное кривошея

Отсутствие конвергенции. 

Угол зрения - 30° - 45°

 Характер зрения монокулярный.
	Улучшения: 

Стабильность состояния.

Конвергенция удовлетворительная 

На фоне упражнений на конвергенцию у/к уменьшился до - 0° - 15º (может до 35°)

Хар. зрения монокулярный одновременный.

	Коррекция
	Ношение 
очков.

Безочковая коррекция с 01.04. с окклюзией:

OS – 1 день

OD – 1 день.

Ношение очков.
	Ношение очков.

Упражнения на конвергенцию.
	Безочковая коррекция. Упражнения на конвергенцию.
	Безочковая коррекция. Упражнения на конвергенцию.

	Приборы 
	Засветы: прямой офтальмоскоп, по Чермаку.

Макулотестер, макулостимулятор. Мускулотренер.

Синаптофор. Электростимуляция.

	Место и № парты
	Парта № 1. Чередование сторон.

	Режим зрительной и тактильной нагрузки
	10 – 15 мин.

норма
	15 –20 мин.

выше 
нормы
	15 – 20 мин.

с нагрузкой
	15 – 20 мин.

с нагрузкой

	Режим физических нагрузок
	II подгот. гр.зд.

норма
	II подгот. гр.зд.

норма
	II подгот. гр.зд.

норма
	II подгот. гр.зд.

норма

	Сроки лечения
	30 дней
	20 дней
	20 дней
	20 дней

	Примечания
	1. Работа с подставкой.

2. Упражнения на сближение глаз.

3. Работа с мелкими предметами.

4. Развитие мелкой моторики.
	1. Работа с подставкой.

2. Развитие мелкой моторики рук. 
	1. Работа с подставкой.

2. Развитие мелкой моторики, работа с маленькими предметами.

3. Нагрузка с частой сменой деятельности.
	1. Работа с подставкой.

2. Развитие мелкой моторики, работа с маленькими предметами.

3. Нагрузка с частой сменой деятельности.


Для слабовидящих школьников зрительная нагрузка не должна составлять более 15 минут без перерыва, отдых между периодами зрительной работы должен составлять не менее 5 минут. В это время учитель проводит гимнастику для глаз и упражнения на релаксацию.

Исследованиями сотрудников лаборатории высшей нервной деятельности ребенка Института физиологии детей и подростков доказано, что уровень мышления и речи детей находится в прямой зависимости от степени сформированности тонких движений пальцев рук. Причем, отмечено, что чем более тонкую работу выполняют наши пальцы, тем активнее работают мыслительные процессы.

Наши пальцы самым непосредственным способом связаны с головным мозгом. Немецкий философ И.Кант называл человеческую руку «выведенным наружу головным мозгом».
С первого класса с учениками проводится пальчиковая гимнастика и упражнения по комплексному развитию мелкой моторики рук. Занятия проходят в форме занимательной игры. Они дают полноценный отдых пальцам, развивают их гибкость, ловкость, подвижность. А мир сказок или веселые стишки снимают напряжение учебной работы (см. приложение). Последующие систематические упражнения мелкой моторики рук не только активизируют процессы мышления и помогают в развитии речи, но и корректируют тактильно-осязательные способности детей с нарушением зрительных функций.
Результативность занятий пальчиковой гимнастикой зависит от того, чем еще занимается ребенок. Занятия по музыке, физической культуре, математике, лепке, аппликации, рисованию, игры в конструкторы и мозаики – все это способствует развитию мелкой моторики рук и повышает умственную деятельность ребенка, развивает его речевые способности.

За год работы в 1-ом классе охраны зрения результат был, казалось бы, незначительным. Но пример одного лишь ученика, Валентина Ш., мальчика со второй группой инвалидности по зрению, с ведущей левой рукой, доказывает, что данная работа нужна и важна.

В первой четверти Валентин сильно отставал от класса в упражнениях, где требовался навык работы тонких движений пальцев рук: вырезание, штриховка, прорисовывание мелких деталей рисунка, написание элементов букв и цифр, выполнение логических заданий. И это не было целиком связано с нарушением зрения (консультация офтальмолога). При систематической пальчиковой гимнастике, тренировке мелкой моторики рук, активной помощи родителей в домашней обстановке, занятиях музыкой, Валентин добился замечательных результатов. Он занял первое место в общешкольном конкурсе рисунков, стал лауреатом музыкального городского конкурса исполнителей, практически овладел умениями и навыками письма и закончил год с хорошими показателями. Весь период обучения в начальной школе продолжались занятия по развитию мелкой моторики рук, развитию мышления и речи. И на данном этапе обучения уже в среднем звене Валя продолжает давать стабильные результаты. Хочется добавить, что в классах охраны зрения качество и обученность детей не ниже (иногда и выше), чем в «обычных» классах.
Упражнения для глаз
На улучшение циркуляции крови в органе зрения
1. Сомкните веки обоих глаз на 4 – 5 секунд; повторите 6 – 8 раз.

2. Быстро моргайте глазами в течение 10 –15 секунд, затем повторите то же самое 3 раза с интервалом в 7 –10 секунд.

3. Сомкните веки обоих глаз и указательным пальцем соответствующей руки, массируйте их круговыми движениями в течение 1 минуты.

4. Сомкните веки обоих глаз и тремя пальцами слегка надавливайте на глазные яблоки через верхние веки в течение 1 – 3 секунд.

5. Прижмите указательными пальцами брови и закройте глаза, пальцы должны оказывать сопротивление мышцам верхних век и лба. Повторите 6 – 8 раз.

На укрепление глазодвигательных мышц
1. Медленно переведите взгляд с пола на потолок и обратно, не меняя положения головы; повторите 8 – 10 раз.

2. Медленно переведите взгляд вправо, влево и обратно: повторите 8 – 10 раз.

3. Медленно переведите взгляд вправо-вверх, затем влево-вниз и обратно; повторите 8 –10 раз.

4. Сделайте круговые движения глазами в одном, затем в другом направлении. Повторите 4 – 6 раз.

На улучшение процесса аккомодации
1. Смотрите обоими глазами вперед в течение 2 – 3 секунд, затем переведите взгляд на палец правой руки, поставив его перед лицом на уровне носа на расстоянии 25 – 30 см, через 4 – 5 секунд руку опустите; повторите так 10 – 12 раз.

2. Обоими глазами смотрите 3 – 5 секунд на указательный палец левой руки, вытянутой перед лицом, затем, сгибая руку, приближайте палец к носу до тех пор, пока палец не начнет двоиться; так 6- 8 раз.

3. В течение 3 – 5 секунд смотрите обоими глазами на указательный палец вытянутой правой руки, после чего прикройте левой ладонью левый глаз на 3 –5 секунд, а указательный палец правой руки в это время медленно приближайте к носу и обратно. То же самое делайте, закрывая правой рукой правый глаз. Повторите 6 – 8 раз.

4. «Метка на стекле». Находясь в 30 – 35 см от оконного стекла, смотрите 2 – 3 секунды, не снимая очков, на прикрепленную на уровне глаз круглую яркую метку диаметром 3 – 5 мм, затем посмотрите сквозь нее на намеченный заранее объект за окном на 1 – 2 секунды, после чего поочередно переводите взгляд то на метку, то на объект. В первые два дня тренируйтесь по 5 минут, в остальные дни – 7 минут. Повторяйте систематически с перерывами в 10 – 15 дней. Упражнение можно выполнять 2 – 3 раза в день.
На снятие зрительного утомления
(выполнять каждые 20 – 25 минут зрительной нагрузки) 

1. Совершить 15 колебательных движений глазами по горизонтали.

2. Совершить 15 колебательных движений глазами по горизонтали.

3. Совершить 15 круговых вращательных движений глазами слева – направо.

4. Совершить 15 круговых вращательных движений глазами справа – налево. 

На укрепление наружных мышц глаз

1. В положении сидя при неподвижной голове медленно перевести взгляд с пола на потолок и обратно, затем справа налево и обратно. Повторить 10 – 12 раз.

2. Круговые движения глазами в одном и в другом направлении – 4 – 6 раз.

3. Расположить большой палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 20 – 30 см от глаз, смотреть двумя глазами на конец пальца 3 – 5 секунд, затем убрать руку и перевести взгляд на предмет, расположенный на некотором удалении от глаз. То же с другой рукой. Повторить 10 –12 раз.

4. Повторные зажмуривания глаз на 3 – 5 секунд, а также массирование век и легкие нажимы на верхние веки обоих глаз в течение 1 – 2 секунд.

5. Частое моргание в течение 20 секунд.

На укрепление окологлазных мышц
1. Плотно закрывать и открывать глаза 5 – 6 раз подряд с интервалом 30 секунд.

2. Смотреть вверх, вниз, вправо, влево, не поворачивая головы.

3. Вращать глазами по кругу: вниз, вправо, вверх, влево и в обратную сторону.

Комплекс упражнений на развитие зрительных функций при 
амблиопии (методика Э.С.Аветисова, Е.И.Ливадо)

1. Крепко зажмурить глаза на 3 – 5 секунд, а затем открыть на 3 – 5 секунд. Повторить 6 – 8 раз.

2. Быстро моргать в течение 1 – 2 мин.

3. Вытянуть руку вперед, смотреть на кончик пальца вытянутой руки, расположенной по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз, до тех пор, пока палец не начнет двоиться. Повторить 6 – 8 раз.

4. Закрыть веки, массировать их круговыми движениями пальца. Повторять 1 минуту.

5. Наряду с общими задачами в процессе занятий для детей с нарушением зрения решается ряд специфических задач, направленных на преодоление отклонений в физическом, психофизиологическом развитии и самовоспитании, т.е. воспитывается интерес и потребность в самостоятельных занятиях физическими упражнениями, соблюдении режима. 

6. Результатами работы являются следующие показатели:

Показатели динамики уровня качества знаний и обученности

в классе охраны зрения за 2002 – 2006 год
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успеваемости во 2 классе.
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успеваемости в 1 классе.
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успеваемости в 4 классе.
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 успеваемости в 3 классе.
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Программа показателей психолого-педагогической диагностики 
развития в классе охраны зрения за 2003 – 2005 год
Показатели динамики состояния заболеваний глаз 

учащихся класса охраны зрения за 2002 – 2006 год
Изменение угла косоглазия

	
	Басилая Лера
	Богатырев Женя
	Гелашвили Шорена
	Кармазин Влад
	Савкан Влад

	2002 год
	17°
	7°
	45°
	15°
	10°

	2006 год
	7°
	3°
	15°
	0°
	3°


Острота зрения

	
	Басилая
	Богатырев
	Гелашвили
	Кармазин
	Савкан
	Сидоренко
	Штанченко
	Шумкина

	2002
	0,8
	1,0
	0,5
	1,0
	0,8
	0,6
	0,2
	0,6

	2006
	1,0
	1,5
	1,0
	1,0
	1,0
	0,9
	0,2
	1,0


Характер зрения

	
	Монокулярный
	Одновременный 
	Бинокулярный

	
	
	
	неустойчивый
	устойчивый

	2002
	5
	-
	2
	1

	2006
	1
	2
	3
	2


Основные направления педагогической работы 
по охране зрения младших школьников в условиях 
общеобразовательного учреждения общего назначения
Результатами современных офтальмологических и тифлопедагогических исследований доказана необходимость использования в целях повышения эффективности работы по профилактике снижения зрения учащихся сочетания лечебно-восстановительной работы, проводимой соответствующими медицинскими службами, с коррекционно-педагогическими мероприятиями, направленными на первичную (предупреждение возникновения нарушений зрения) и вторичную (предупреждение прогрессирования зрительных нарушений) профилактику нарушений зрения. В ситуации, имеющей место в современных общеобразовательных учреждениях общего назначения, данное положение приобретает особую актуальность, что обусловлено рядом причин: наличием достаточно большого количества детей, имеющих нарушение зрения, различные по характеру, степени и глубине, постоянным увеличением их количества за счет тенденции стремительного роста количества детей, имеющих врожденные зрительные нарушения, наличием тенденции снижения зрения в период школьного обучения и др. В свою очередь, результаты современных экспериментальных исследований свидетельствуют о том, что значительный рост числа учащихся, снизивших остроту зрения в период школьного обучения в образовательных учреждениях общего назначения, обусловлен как ростом числа детей, входящих в группу риска по зрению, так и низким качеством педагогической работы по охране зрения и профилактике зрительных нарушений. Между тем важнейшей обязанностью педагогов образовательных учреждений является не только реализация обучающей, воспитывающей и развивающей функций, но и забота по охране здоровья и профилактика различных нарушений, в том числе нарушений зрения.

Если проиллюстрировать современное состояние педагогической работы по охране зрения и профилактике зрительных нарушений на примере анализа результатов анонимного анкетирования, проведенного среди учителей нашей школы, то мы увидим, что:

· 92% учителей не знают зрительных диагнозов и показателей зрения своих воспитанников;

· 67% учителей не знают рекомендации офтальмологов по рациональному размещению ребенка с нарушениями зрения в классе (подбор парты и ряда, соответствующих зрительным возможностям ученика);

· 58% учителей используют приемы, улучшающие условия зрительного восприятия материала учащимися с нарушениями зрения (индивидуальные карточки, наглядные пособия и т.п.);

· 33% учителей физкультминутки проводят не систематически;

· 83% учителей требуется консультация специалиста по проблемам зрительных нарушений учащихся, а значит, они сами не могут проводить просветительскую работу среди родителей по этой теме.

Что стало толчком для начала работы по внедрению здоровьесберегающих технологий по охране зрения в нашей школе?

Результаты офтальмологической диагностики
учащихся 1 – 4 классов СОШ № 7 за 2003 год
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Для сравнения можно представить результаты коррекционной работы в классах охраны зрения за 2002 – 2006 годы. Это результаты офтальмологической диагностики только по одному направлению – острота зрения. 

Все мы понимаем, что дети с любой патологией входят в «группу риска». Трудности обучения детей с нарушениями зрения заключаются в следующем:

При недостатках зрительно-пространственного восприятия 
и зрительной памяти
1. Плохое запоминание конфигурации букв при чтении и, соответственно, медленный темп, угадывание букв, возвратные движения глаз.

2. Плохое выделение геометрических фигур, замена сходных по форме фигур (круг — овал, квадрат — ромб — прямоугольник).

3. Трудности формирования зрительного образа буквы, цифры, графического элемента: нарушено соотношение элементов, путает сходные по конфигурации буквы, цифры, пишет лишние элементы или не дописывает элементы буквы, цифры.

4. Возможно зеркальное написание букв, цифр, графических элементов. 

5. Трудности копирования букв, цифр, геометрических фигур.

Хочу отметить, что нарушения зрительной памяти у детей чаще всего встречаются в комплексе с трудностями зрительно-пространственного восприятия, вызывают сходные по характеру трудности и требуют аналогичных мер коррекции.

При недостатках зрительно-моторной координации

1. Неспособность провести прямую линию (вертикальную, горизонтальную).

2. Трудность формирования правильной траектории движений при выполнении графического элемента (буквы, цифры, геометрической фигуры).

3. Неустойчивый почерк (неровные штрихи, различная высота и протяженность графических элементов, большие, растянутые, разнонаклонные буквы).

4. Тремор.

5. Очень медленный темп письма.

Анализ приведенных данных дает основание говорить как о неудовлетворительном состоянии работы по охране зрения и профилактике зрительных нарушений учащихся начальных классов, так и о необходимости повышения уровня педагогической работы в данном направлении. 

Деятельность педагога в данном направлении должна включать:

1. знание офтальмологической характеристики ребенка (зрительные диагнозы, зрительные возможности);
2. знание и выполнение рекомендаций, данных офтальмологом (ношение очков, размещение в классе, световые и зрительные нагрузки).
Для этого учителем заполняется таблица, в которую заносятся следующие данные: общая характеристика заболевания, рекомендации офтальмолога и приемы корригирующих действий. 
	Ф.И.О.
	 

	Возраст
	 
	 
	 
	 

	Диагноз
	 
	 
	 
	 

	Острота зрения
	 
	 
	 
	 

	Другие нарушения
	 
	 
	 
	 

	Место и № парты
	 
	 
	 
	 

	Режим нагрузки
	 
	 
	 
	 

	Примечания 
	 
	 
	 
	 


3. Контроль правильной посадки учащихся и использование приемов по ее достижению.

4. Забота о профилактике зрительного утомления (уровень освещения, смена вида деятельности, физкультминутки, упражнения на релаксацию, комплексы упражнений для глаз, шеи, позвоночника).
Методы профилактики

	1. Миопия 
	– первая парта, центр 
– режим нагрузки – 10 -15 мин. 
– исключить физические нагрузки - работа с подставкой 
– упражнения на конвергенцию

	2. Гиперметропия
	– 1-2 парты, чередование сторон - режим нагрузки – 15 – 20 мин. 
– работа с подставкой 
– упражнения на конвергенцию

	3. Расходящееся косоглазие
	– направление взора вниз – вблизи - работа на столе или коленях

	4. Сходящееся косоглазие
	– направление взора вверх – вдаль - работа на подставке или у доски


Упражнения для глаз проводятся в каждом классе. В классах охраны зрения эти упражнения носят индивидуальный характер, т.е. каждый ребенок, начиная с первого класса, разучивает комплекс упражнений, рекомендованных для улучшения состояния зрительных функций, соответствующий его заболеванию. Данный вид упражнений проводится на каждом уроке, на каждом занятии, независимо от зрительной нагрузки. В обычных классах упражнения проводятся по усмотрению учителя, в зависимости от нагрузки на зрительный анализатор. Но проводятся они в обязательном порядке для профилактики зрительных нарушений.

Физкультминутки, упражнения на релаксацию, лечебная физкультура проводятся в классах коррекции зрения также по индивидуальным рекомендациям. В обычных классах индивидуальная форма работы применяется только для детей с заболеваниями глаз.

Пальчиковая гимнастика проводится во всех классах практически одинаково.

5. Забота о профилактике простудных и инфекционных заболеваний.

Современными научными исследованиями доказан факт существования зависимости между возникновением зрительных нарушений и наличием утомления (общего и зрительного). В свете последних научных исследований особую актуальность приобретает вопрос о рациональном использовании в образовательном процессе приемов и упражнений, направленных на снятие общего и зрительного утомления учащихся.

Приложение
I. Упражнения, обеспечивающие снятие общего утомления учащихся
Цель: обеспечить эффективность работы по снятию общего утомления при помощи разнообразных по содержанию физкультминуток, учитывая правильность выполнения движений и добиваясь активного участия в работе всех учащихся.

1. (Может быть использовано для знакомства с первоклассниками)

Посмотрите-ка, у нас Андрюши есть?

Самый дружный в школе класс. Алены есть?

Мальчики здесь? (встают на слове «здесь») Да, имен красивых много, 

Девочки здесь? (встают на слове «здесь») Даже трудно перечесть.

2. (Может быть использовано в начале урока)

Внимание! Проверь, дружок,

Готов ли ты начать урок.

Все ль на месте, все ль в порядке?

Книги, ручки и тетрадки.

3. (Может быть использовано в конце урока)

Скоро прозвенит звонок.
Собери в портфель, дружок,

Аккуратно, по порядку

Книги, ручки и тетрадку.

Вот помощники мои. Не сидится им опять.

Их как хочешь поверни. Постучали, повертели,

Раз, два, три, четыре, пять, И работать захотели.

Выше руки! Шире плечи!

Раз, два, три! Дыши ровней!

От зарядки станешь крепче,

Станешь крепче и сильней.
Можешь пальцы посчитать: Разве мало это, друг!

Раз, два, три, четыре, пять. Десять пальцев, пара рук – 

Десять пальцев, пара рук – Вот твое богатство, друг!

Прыгают лягушки И вот так! Чвак–чвак!

И кричат друг дружке: Чвак-чвак!»

«Квак-квак! Прыгай так! По болоту ходят так

Квак-квак! И вот так! Журавлиные ноги длинные.
Мы в строю шагаем браво, Это правая рука, это левая рука.

Все науки познаем. Ох, наука нелегка.

Налево и направо, Это правая нога, это левая нога.

И, конечно же, кругом. Ох, наука нелегка.

А теперь мы все, ребятки, Выше, выше, выше, выше,

Будем быстрые лошадки. А теперь все тише, тише.

На арене выступаем, Переходим на ходьбу,

Бег галопом исполняем. Прекращаем мы игру.

Сядем тихо, будто мышки,

Все девчонки и мальчишки.

Присмирела детвора,

Им работать всем пора.

Зайчик беленький сидит Зайке холодно стоять,

И ушами шевелит. Надо зайке поскакать.

Вот так, вот так, Скок, скок, скок, скок,

Он ушами шевелит. Надо зайке поскакать.

Зайке холодно сидеть,

Надо лапочки погреть.

Хлоп, хлоп, хлоп, хлоп,

Надо лапочки погреть (хлопают в ладоши).
Первоклассников отряд Руки выше, руки шире,

Заниматься спортом рад. Сели, встали, сели, встали, 

Раз, два, три, четыре, И нисколько не устали.
Нет, не ветер, чудо - ветер, Для уставших наших рук.

И не лес шумит вокруг. Каждый пальчик поплясал

Это просто переменка И с себя усталость снял.
Мы работаем отлично. Выше руки, вместе пятки, 

Отдохнуть не прочь сейчас, Улыбнитесь веселей.

И зарядка к нам привычно Мы попрыгаем, как зайки,

На урок приходит в класс. Сразу станем всех бодрей.

Потянулись и вздохнули.

Отдохнули?

Отдохнули! (все хором)
На моей руке пять пальцев, Чтобы брать и чтоб дарить.

Пять хватальцев, пять держальцев: Чтобы их же сосчитать,

Чтоб строгать и чтоб пилить, Раз, два, три, четыре, пять!
Один, два, три, четыре, пять! Руки за спину положим,

Все умеем мы считать, Голову поднимем выше

Отдыхать умеем тоже - И легко-легко подышим…
Один, два – выше голова.

Три, четыре – руки шире.

Пять, шесть – тихо сесть.
Раз – подняться, подтянуться, На четыре – руки шире.

Два – согнуться, разогнуться, Пять – руками помахать.

Три – в ладоши три хлопка, Шесть – за парту тихо сесть.

Головою три кивка.

Медвежата в чаще жили, Медвежата мед искали,

Головой своей крутили. Дружно дерево качали.

Вот так, вот так, Вот так, вот так,

Головой своей крутили. Дружно дерево качали.

Вперевалочку ходили

И из речки воду пили.

Вот так, вот так,

И из речки воду пили.
Лебеди летят, крыльями шумят. Прямо и гордо умеют держаться.

Прогнувшись над водой, Очень бесшумно на воду садятся.

Качают головой.
4. Чтоб совсем, совсем прогнуться, Руки в боки, ноги вместе.

Надо очень подтянуться. На пенек решили сесть мы.

Руки вверх, руки вниз, Нет пенька, ну ничего,

Не спеши, не торопись. Мы придумаем его.
Раз, два, шли утята. А седьмой совсем отстал,

Три, четыре – шли домой. Испугался, запищал.

Вслед за ними мчался пятый, - Где вы, где вы? – Не пищи,

Впереди бежал шестой. Мы тут рядом – поищи.
Жук проснулся, встрепенулся, Вымыл капелькой росы.

Потянулся, и опять встрепенулся. По дорожке побежал,

Брюшко, нос, глаза, усы Расправил крылья и пропал.
А наши-то ребятки Умеют все ребятки

На нашей физзарядке С носочков встать на пятки,

Все делают как нужно, Вздохнуть и потянуться,

Шагают очень дружно. Присесть и разогнуться.
На носочки поднимайся,

Приседай и выпрямляйся.

Ноги вместе, ноги врозь,

Ноги прямо, ноги вкось.
На болоте две подружки, Ручками хлопали.

Две зеленые лягушки Вправо, влево наклонялись

Утром рано умывались, И обратно возвращались.

Полотенцем растирались. Вот здоровья в чем секрет.

Ножками топали, Вам, друзья, - физкультпривет!

II. Пальчиковая гимнастика
1. «Кошка выпускает коготки»

Цель: развитие навыка быстрого овладения правильным произношением звуков; тренировка гибкости и силы пальцев.

Раз – поджать подушечки пальцев к верхней части ладоней, прошипеть, как рассерженная кошка: «Ш-ш-ш!».

Два – быстро выпрямить и растопырить пальцы, промяукав, как довольная киска: «Мяу!».

Повторить игру несколько раз.

2. «Лесенка»

Цель: тренировать отвлеченный счет до 10 и обратно при концентрации внимания на выполнении упражнения пальчиками.

Ноготь большого пальца левой руки ложится на подушечку большого пальца правой руки – готовы первые две ступеньки.

На большой палец левой руки ложится кончик указательного правого пальца, на него указательный левый – еще две ступеньки готовы.

Кончики всех пальцев поочередно ложатся друг на друга, мизинцы - последние. Вот лесенка и построена. При выполнении упражнения вести счет до 10 и обратно.

3. «Гонки многоножек»

Цель: развитие силы и подвижности пальцев; тренировка координации движения.

Руки «встают» на край парты, превращаясь в пятилапых зверьков. По сигналу зверьки устремляются к противоположному краю парты, передвигая пальцами – ножками. Каждая «ножка» должна успевать делать шажок. Скользить по столу или прыгать нельзя!

4. «Большой веер»
Цель: развитие подвижности кистей рук.

Солнце светит очень ярко,

И ребятам стало жарко.

Достаем красивый веер – 

Пусть прохладою повеет!

Руки – от локтя – превращаются в большой веер – опахало.

Пальцы – кончики перьев веера – мягкие, гибкие, расслабленные. Опахиваться веером нужно плавными, округлыми движениями, чтобы действительно почувствовать на лице широкую струю воздуха от ладоней.

5. «Заводные машинки»

Цель: развитие навыка быстрого овладения правильным произношением звуков; тренировка гибкости и силы пальцев.

Сцепить пальцы рук в замок (кроме больших). С командой учителя «Старт!», ученики, сделав глубокий вдох, начинают крутить большими пальцами вокруг друг друга. При этом на выдохе издавая звук двигающейся машины: «Ж-ж-ж!»

Пальцы вращаются с ускорением до тех пор, пока не кончится гонка (пока хватает дыхания).

6. «Теремки»
Цель: приобщение детей к устному народному творчеству; тренировка гибкости и силы пальцев.
Вспомним сказку «Три медведя»
И построим теремки.
Первый – Михайло Потапычу,
Второй – Настасье Ивановне,
Третий – для Мишутки, 
Четвертый – для Машутки.
А теперь – все вместе!
Сложить ладони перед грудью. Соединить указательные пальцы, упираясь подушечками, прогнуть домиком. То же средними пальцами, безымянными, мизинцами.
7. «Гимнастика с учебными предметами»

Цель: тренировка подвижности пальцев; быстрое заучивание правил.
	1. Мы ручку правильно берем,
Кладем на средний палец.

Теперь большим ее прижмем,

А указательным нажмем,

Чтобы она качалась. 
	Дети кладут ручку на средний палец правой руки, прижимают большим пальцем, а указательным начинают ее покачивать.
То же повторяют и левой рукой.

	2. Вот волшебный самолет
Отправляется в полет.

Он планирует над партой.

Ну а где же наша карта? 
	Дети кладут линейку под средний палец правой руки. Кисть повернута ладонью вниз. Указательный и безымянный пальцы – под линейкой. Покачивая, имитируют движение крыльев самолета.
То же повторяют и левой рукой.

	3. Срочно сделать мы успели 

Самолет другой модели.
Мы над партою летим,

Облака достать хотим.
	Дети кладут карандаш на середину среднего пальца правой руки. Кисть повернута ладонью вниз. указательный и безымянный пальцы – сверху карандаша. Покачивая, имитируют движение крыльев самолета.
То же повторяют и левой рукой.


8. Игры с палочками и спичками – «Строители»
Задумали белочки и зайчики строить себе домики (15 спичек или счетных палочек). Надо «бревна» перенести на место, чтобы они не скользили по земле.

Выполняя условия этой игры, нужно переносить:

· Пользуясь любыми пальцами обеих рук.

· Пользуясь большими пальцами обеих рук.

· Только двумя пальцами – большим и мизинцем.

· Только указательным и средним пальцами.

· Только средним и безымянным пальцами.
· Двумя мизинцами обеих рук выложить две прямые – забор.

· Безымянным и мизинцем построить треугольник – крышу.

· Средним и мизинцем построить четырехугольник – стены.

· Указательным и безымянным построить «колодец».

Второй вариант – игра со спичками.

Перед каждым участником игры на стол выложены 5 спичек. Играющий должен поднять пальцами обеих рук: одну спичку – двумя большими пальцами, другую – указательными, 3-ю, 4-ю, 5-ю – средними, безымянными и мизинцами, ни одной спички не выпуская из рук. Поднимать последовательно.

III. Гимнастические упражнения для развития умственных способностей
1. «Перекрестные движения»
При движении одновременно с правой рукой двигается левая нога, одновременно с левою рукой двигается правая нога. Можно проводить эти упражнения под музыку.
2. «Ленивые восьмерки»
Сначала рисуют в воздухе восьмерку правой рукой, затем – левой, затем одновременно правой и левой.
3. «Шапка для размышления»
Мягко заверните уши от верхней точки до мочки три раза.
4. «Симметричные рисунки»
Двумя руками одновременно рисуем в воздухе любые заданные фигуры.
5. «Качание головой»
Дышите глубоко, расслабьте плечи, уроните голову вперед. Позвольте голове медленно качаться из стороны в сторону, пока при помощи дыхания уходит напряжение. Подбородок вычерчивает слегка изогнутую линию на груди по мере расслабления шеи.
6. «Сова»
Ухватите плечо и сожмите его мышцы. Поверните голову так, чтобы смотреть через плечо. Дышите глубоко и разведите плечи назад. Теперь посмотрите через другое плечо, опять разводя плечи. Уроните подбородок на грудь и глубоко дышите, давая мышцам расслабиться. Повторите, держа плечо другой рукой.
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