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        Начальная школа – детский сад «Ягодка»  - учреждение для детей с нарушениями зрения. Основа  всей  коррекционной  работы  в учреждении - нарушенное  зрение. Восстановление  зрения  сложный  и  длительный  процесс.  Регулярное лечение требует постоянного  контакта  между медицинскими  и  педагогическими  работниками.            

        Работа по коррекции зрительного восприятия  направлена на активизацию  и  стимуляцию  зрительных  функций,  развитию  различных  способностей зрения: цветоразличение, движение глаз, фиксации, локализации  взора,  конвергенции  и  аккомодации, особое внимание уделяется гигиене зрения.   

         Специальным  офтальмологическим и тифлопедагогическим исследованиям были посвящены работы следующих ученых: Э.С. Аветисова, Ю.А. Курпан, Е.И. Ливадо, В.И. Белецкой, Е.И. Ковалевского, Н.И.Пильман Г.В. Никулиной, Л.И. Плаксиной, Л.В.Фомичевой и многие других. Современными научными исследованиями доказана зависимость между возникновением нарушений остроты зрения и наличием утомления. Поэтому особую актуальность в коррекционном учреждении  для детей с нарушениями зрения имеет вопрос о рациональном использовании в воспитательно-образовательном процессе приемов и упражнений, направленных на снятие общего и зрительного утомления детей.

        В нашем учреждении собран большой материал по коррекции зрительных нарушений средствами  тренировочных упражнений для глаз. Это форма работы применяется  всеми педагогами. Выполнение общеразвивающих упражнений в сочетании с движениями глаз имеет общеукрепляющее влияние на организм ослабленного ребенка, выполняет профилактическую, тренирующую и восстановительную функцию для глаз. Упражнения  используются в разных формах занятий и в структуре физкультминуток. Комплексы подбираются в зависимости от вида занятия, урока, его содержания. 
     Комплексы гимнастики для глаз  подбираются и с использованием  различных методик: У.Г. Бейтса  и М.Д. Корбет,  Э.С. Аветисова,  Е.И. Ливадо, Н. Исаевой, Ю.А. Утехиной, Г А. Шичко, В.Ф. Базарного  гимнастики для глаз  из йоги  и пр. В своей работе педагоги используют следующие упражнения: упражнения для снятия глазного напряжения, для улучшения циркуляции крови и внутриглазной жидкости, для укрепления глазодвигательных мышц,  для утомленных глаз, упражнения для профилактики спазма аккомодации, для улучшения мозгового кровообращения, общеукрепляющие упражнения для глаз, корригирующую гимнастику для глаз, офтальмотренинг, офтальмотренажеры, такие тренировочные упражнения для глаз, как:   перефокусировка взора,  чтение на расстоянии, перемещение, упражнение с часами и многие др.

   Основная цель гимнастики для глаз – профилактика глазных заболеваний, кроме того,  это средство сохранения и восстановления зрения,  постепенная его коррекция. Основными её принципами являются: расслабление мышц, уставших от концентрации зрения на мелких предметах, и тренировка аккомодационных мышц глазного яблока, достигаемая совершением комплекса вращательных и поступательных движений.

        Многие из упражнений для глаз достаточно широко известны и находят отражение во многих публикациях  и книгах. Первые упражнения для сохранения зрения были созданы задолго до нашей эры. Йоги, создавая комплексы для всего тела, не забыли и о наших глазах. Они точно знали, что для наилучшего результата нужна не только тренировка, но и полноценный отдых. Индийские йоги лечат глаза, глядя на солнце, звёзды и луну. 

         Для улучшения зрения с древних времен использовали созерцание солнца и луны, что гораздо эффективней воздействовало на глаза, чем простое наблюдение горизонта. Солнечные лучи оживляют зрение, убыстряют циркуляцию крови, нейтрализуют инфекции, убивая микробы. Смотреть на солнце надо утром, когда оно не покрыто тучами, глазами, широко открытыми, но ослабленными - ненапряженными - столь долго, как возможно или пока на глазах не появятся слезы. Лучше всего это упражнение выполнять на восходе или заходе. Нельзя смотреть на солнце в полдень. Созерцание солнца должно вводиться постепенно, начиная с 1-2 минут и до 10 минут в качестве предела. Это может значительно улучшить зрение. 
Основоположником метода тренировки глаз с целью профилак​тики и лечения расстройств зрения был американский офтальмолог Уильям Бейтс.    Проведенные Бейтсом эксперименты позволили ему сделать два важных теоретических вывода, которые послужили основой для разработки новых методов лечения нарушений зрения.

Во-первых, Уильям Бейтс пришел к выводу, что главной причиной ухудшения зрения является психическое напряжение. 

Во-вторых, целью лечения должно быть снятие напряжения.
Метод Уильяма  Бейтса способствует улучшению зрения за счет улучшения интерпретации изображения на сетчатке. В этом заключается преимущество системы Бейтса перед другими методами лечения. 

        В последние годы приобрели популярность такие методики У.Бейтса, как пальминг и соляризация. В  основе  пальмимнга – расслабляющее воздействие на глаза темноты. Соляризация же, как отмечалось выше,  позволяет улучшить зрение путем воздействия на глаза солнечного света.

         Кроме этого, У.Бейтс предлагает  упражнения на укрепление глазных мышц, тренировку и массаж хрусталиков, улучшение кровообращения, питание глаз и лечение близорукости,  общеукрепляющие упражнения для глаз  упражнения  для про​филактики утомления, упражнения на расслабление глаз.  Опыт Бейтса активно изучался и приобрел многих последователей в разных странах. Появились разнооб​разные модификации его метода. 

 Так, Поль Брэгга разработал свой метод коррекции  зрения.  Суть этого метода - естественное оздоровление зрительных органов в нормальных, соответствующих требованиям природы условиях жизни.       

 Метод Брэгга основана на следующем принципе: если обеспечить глаза нормальным естественным питанием, очистить их от токсинов и прочих вредных отложений, дать им естественную нагрузку и слегка потренировать в здоровых условиях - зрение обязательно станет нормальным.  По его мнению, коррекция зрения начинается с обеспечения нормального питания органа зрения и поступление в организм в достаточном количестве необходимых витаминов и минералов.

Следующий этап – температурная (водная) стимуляция для глаз. Далее – световая стимуляция глаз. И  - специальные упражнения для восстановления зрения, которые развивают мышечную систему и способствуют очищению глаз от шлаков.
Р. Каплан  представил трехэтапную программу восстановления зрения, которая была объектом серьезных клинических исследований. Отдельные части Программы взаимно дополняют и взаимно усиливают друг друга.         Роберто Каплан в своем  методе соединяет достижения современной медицины и нетрадиционный подход к восстановлению зрения. По мнению Р. Каплан,  хорошее зрение возможно лишь в том случае, если глаза получают достаточное количество питательных веществ и имеют хорошее кровоснабжение. Для этого необходимо питаться соответствующим образом и поддерживать мышечный тонус. 

Интересна оригинальная методика улучшения зрения Мартина Брофмана. М. Брофман занимается вопросами в области улучшения зрения, духовного исцеления и исследования природы взаимодействия тела и разума.

Последователи  метода У.Бейтса есть и в нашей стране. Такими учеными как, Э.С.Аветисов, Е.И.Ливадо, Ю.И.Курпан впервые определено понятие «гимнастика для глаз».
Э.С. Аветисов, Е.И. Ливадо, Ю.И. Курпан доказали, что использование физических упражнений на занятиях и уроках очень эффективное средство обеспечения работоспособности и борьбы с утомлением. Наиболее целесообразной формой таких занятий они называют комплекс упражнений, состоящих из трех компонентов:

1. вводной гимнастики в начале учебного дня;

2. физкультминуток на каждом уроке;

3. динамической перемены после третьего урока.

Преимущества этого метода в том, что затраты на эти занятия измеряются минутами, но при этом увеличивается объем внимания детей, развиваются их способности к восприятию и переработке информации, улучшается общее состояние организма и повышается работоспособность.

 Э.С. Аветисов, Е.И. Ливадо, Ю.И. Курпан разработали комплексы упражнений на развитие зрительных функций при амблиопии, упражнения на развитие остроты зрения амблиопичного глаза и улучшение координации движений, упражнения на развитие монокулярного глубинного зрения по вторичным факторам глубины, увеличения остроты зрения, упражнения на развитие остроты зрения амблиопичного глаза и ассоциативных связей мжду тактильной и зрительной чувствительностью и пр.

 Э.С. Аветисов  предложил методику из трех групп упражнений.  Исходное положение в двух первых  группах – сидя, в третьей группе – стоя.

Группа первая  - для улучшения циркуляции крови и внутриглазной жидкости.
Группа вторая  - для укрепления глазодвигательных  мышц.
Группа третья - для улучшения аккомодации. Аккомодация – способность хрусталика менять форму, т.е. становится более или менее выпуклым и соответственно сильнее или слабее преломлять попадающие в глаз лучи света. 
          Во многих образовательных учреждениях широко используется методика активизации гармонических колебаний в сенсомоторной сфере с помощью идеальной схемы универсальных символов, разработанной д.м.н., профессором Владимиром Филипповичем Базарным. «СУС» выполнена яркими цветными линиями, которые привлекают на себя внимание, становятся за счет этого зрительно — ориентирующими доминантами непроизвольной зрительно-моторной поисковой экспрессии. Орган зрения находясь в свободе непроизвольного поиска вступает в моторное взаимодействие с гармонической пластикой линий, как бы скользит по ориентирующим траекториям, настраивая свою моторику на гармоничный строй. Кроме того, можно поочередно обводить указательным пальцем, либо указкой траекторий с одновременным слежением за ним органом зрения. 

       Кристина Ляхова в своей книге «1000 секретов восточной медицины»  предлагает   китайскую гимнастику тай-цзи, которая  является частью уникальной системы, охватывающей не только область медицины и культуры, но и философию, этику и эстетику. В системе гимнастике тай-цзи  предлагается и комплекс упражнений для коррекции зрения, который выполняется в 3 этапа.
       Упражнения первого этапа - расслабление с обращением взгляда вовнутрь - основаны на представлениях традиционной китайской медицины о взаимосвязи зрения и функций внутренних органов и способствуют улучшению состояния глазных мышц.

      Упражнения второго этапа служат для регулирования снабжения кровью окологлазных тканей. Кроме того, они повышают функциональные возможности глаз.

       Третий этап - перемещение энергии ци для сохранения зрения - включает наполнение организма энергией ци и подведение ее к пальцам и точкам в центре ладоней, с тем чтобы использовать энергию для терапевтического воздействия на глаза: коррекции дефектов зрения, улучшения циркуляции ци и крови в периферии глаза.

 В настоящее время публикуемая  литература предлагает нам различные авторские комплексы  и упражнения, способствующие развитию зрения и снятия утомляемости глаз.  Но как и любой другой вид гимнастики, упражнения для глаз могут принести пользу при условии правильного и систематического их выполнения.
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