Памятка для родителей

 «Зрение и готовность детей к школе»

Развитие органов зрения  у детей шести лет еще не завершено, и интенсивное формирование зрительной функции во многом зависит от внешних условий. Поэтому особое внимание следует уделять профилактике нарушений зрения и укреплению работоспособности мышц глаза.
Как известно, при рождении у ребенка из - за небольшого размера глазного яблока в норме определяется дальнозоркое зрение (+2,0 диоптрии) степень дальнозоркости по мере роста глазного яблока постепенно естественно снижается. Но у детей шести лет в 81,9% случаях преобладает дальнозоркость для ясного различения предметов, находящихся на близком или дальнем расстоянии, глазам необходимо особым образом приспособиться (настроиться). Эта способность глаз видеть на близком или дальнем расстоянии (аккомодация) легко осуществляется изменением формы высокоэластичного хрусталика.
Наиболее физиологически правильной нагрузкой для детских глаз является рассматривание удаленных объектов.
В связи с ранним введением развивающего обучения дошкольников на пятом году жизни педагоги начинают уделять больше времени рисованию, вырезанию, наклеиванию, штриховке и другим нагружающим зрительный аппарат действиям. При этом голова ребенка находится в склоненном состоянии особенно резко выраженном при неправильной рабочей позе. Длительное склоненное положение головы затрудняет отток крови от глаз, вследствии чего увеличивается внутриглазное давление, изображение более отдаленных предметов уже не попадает на сетчатку. Для снятия напряжения с глаз и профилактике глазных болезней необходима специальная гимнастика – офтальмотренаж.

Примерный комплекс офтальмотренажа:
1. «Бегунки» 
Во весь лист ватмана проводится волнистая линия, в начале которой изображается какая – либо цветная фигура, например кораблик. Лист ватмана располагается на стене. Противоположной по отношению к стоящему ребенку. Ему предлагается проследить зрительно, как кораблик будет плыть по заданной траектории. Траектория, по которой дети следят глазами, может быть в виде овала. Восьмерки, зигзага, спирали. Толщина линии – 1 см.

2. «Перевод взгляда»
На трех стенах комнаты прикрепляются яркие картинки со сказочными сюжетами. Величина каждой картинки – стандартный альбомный лист. Стоящий у четвертой стены ребенок, поворачивая голову, переводит взгляд и попеременно рассматривает рисунки.

3. Упражнения для укрепления глазных мышц
- крепко зажмурить глаза на 3-5 секунд, открыть глаза на 3- 5 секунд (повторить упражнение 5-6 раз);

- моргать быстро в течение 15-20 секунд;

- пальцами век прижать закрытые верхние веки, через 1-2 секунды снять пальцы с век. Движения пальцев легкие, не нажимать на глаза!

- смотреть вдаль в течение 2-3 секунд, затем поставить указательный палец вытянутой правой руки перед глазами, перевести взгляд на конец пальца и смотреть на него 3-5 секунд, опустить руку (повторить упражнение 5-6 раз).

Для профилактики нарушений зрения особенно строго следует соблюдать требования к освещенности помещения и рабочего стола, за которым занимается ребенок, а также правила общения детей 5-6 лет с компьютером и телевизором. Для детей дошкольного возраста просмотр телепередач или пребывание за компьютером допускается не чаще 3-4 раз в неделю по 15-20 минут при просмотре телепередач должно быть включено неяркое общее освещение.
