Ćwiczenia stymulujące i usprawniające widzenie.
ĆWICZENIE 1

CEL:
Uczeń ma kierować oczy, głowę i (lub) ciało w stronę źródła światła. 
CZYNNOŚĆ WZROKOWA:Reakcja wzrokowa na światło.

 MATERIAŁY: Latarka.

 TOK:       1.  Niech dziecko stoi z zamkniętymi oczami.

                  2.  Trzymaj latarkę 20—30 cm od twarzy dziecka , skierowaną na jego czoło.

                  3.Kiedy włączysz latarkę, powiedz dziecku , żeby znalazł światło i spojrzał na nie. Po więcej niż 10 sek. wyłącz latarkę. Jeżeli dziecko nie reaguje, zapalaj 
i gaś latarkę, lekko nią poruszaj lub przysuń nawet na odległość 10—15 cm od jego twarzy.

REAKCJA:
Dziecko kieruje oczy, głowę i (lub) ciało w stronę światła.

4.
Powtórz procedurę, kierując światło na czoło dziecka , przy czym ma ono padać 
z następujących pozycji:

- z poziomu środkowej części tułowia ucznia,

- od strony prawego ucha na poziomie oczu,

- od strony lewego ucha na poziomie oczu,

- na wprost i powyżej głowy dziecka  (odległość 15—20 cm), 

REAKCJA:
Dziecko  zwraca oczy, głowę i (lub) ciało w kierunku światła padającego 
z czterech różnych miejsc w jego polu widzenia.

UWAGI:

1.
Jeżeli dziecko  nie reaguje, zmniejsz oświetlenie w pokoju i powtórz całą procedurę.

2.
W przypadku niektórych dzieci trzeba będzie użyć większej latarki.

3.
Jeżeli dziecko ma trudności z lokalizowaniem światła w pewnych częściach poła widzenia, można dodatkowo przećwiczyć tę umiejętność, wykorzystując źródła światła 
o różnej wielkości.

ĆWICZENIE 2

CEL:  Dziecko ma przyglądać się poruszającemu się błyszczącemu obiektowi.

CZYNNOŚĆ  WZROKOWA:   Wzrokowa reakcja na poruszający się obiekt.

MATERIAŁY: Latarka., błyszczący lub wielobarwny obiekt odbijający światło, obiekt koloru białego, kwadrat lub prostokąt z ciemnego papieru o wymiarach ok. 40x40 cm.

TOK:
1. Stań blisko dziecka , który siedzi w zaciemnionym pokoju twarzą do białej ściany, odległej o około 30 cm. Skieruj latarkę na ścianę na wysokości oczu ucznia i zapał ją.

REAKCJA: Dziecko wpatruje się w ścianę, kiedy latarka świeci.

2. Umocuj latarkę tak, by rzucała światło na ścianę na wprost oczu ucznia. Powoli wprowadź w krąg światła błyszczący i (lub) wielokolorowy obiekt, odbijający światło.

REAKCJA: Dziecko przygląda się obiektowi.

3. Powtórz czynność 2. z białym obiektem na ciemnym tle, które uzyskasz przez przyklejenie taśmą do ściany kawałka ciemnego papieru. Wielkość obiektu należy dobrać tak, by w całości mieścił się w kręgu światła latarki na ścianie.

REAKCJA: Dziecko  przygląda się białemu obiektowi.

UWAGI:

1.Na początku trzeba czasem naprowadzać spojrzenie dziecka  na krąg światła. Ćwiczenie należy powtarzać do czasu, aż dziecko będzie patrzyło samodzielnie 
i automatycznie.

2.Początkowo, by wywołać pożądaną reakcję lub przyciągnąć uwagę, konieczne mogą się okazać wskazówki dźwiękowe. Procedurę należy potem powtarzać bez stosowania wskazówek dźwiękowych, aż do uzyskania samodzielnej i automatycznej reakcji.

CZYNNOŚCI DODATKOWE:

1.    Można użyć innych atrakcyjnych lub błyszczących materiałów, które dziecko lubi.

2. Niektórym dzieciom można utrudnić zadanie, wprowadzając różne obiekty 
i oświetlając je w różnych miejscach na ścianie i w różnych częściach pola widzenia.

ĆWICZENIE 3
CEL:
Dziecko ma przez chwilę utrzymywać spojrzenie na przechodzącej osobie.

CZYNNOŚĆ WZROKOWA:       Utrzymywanie spojrzenia na osobie.

MATERIAŁY:  latarka, osoba ubrana w jasne i ciemne, kontrastujące rzeczy.

TOK:
1. Dziecko siedzi w zaciemnionym pokoju, zwrócony twarzą do pustej ściany odległej o co najmniej 30 cm. Skieruj światło latarki na ścianę tak, by oświetlało duży obszar.

2. Osoba w kontrastowym ubraniu wchodzi w oświetlony obszar, podnosząc jednocześnie dłoń lub ramię do twarzy.

 REAKCJA: Dziecko utrzymuje spojrzenie na osobie przez  2—3 sek.

UWAGI:

1. Spróbuj ustalić, na co skierowane jest spojrzenie (tułów, głowa itd.), a następnie powtórz procedurę kilka razy, zmieniając odległość w celu ustalenia, czy dziecko  reaguje na jakąś określoną wskazówkę wzrokową.

2. Jeżeli początkowo dziecko nie reaguje, należy mu pomóc, dostarczając wskazówki dźwiękowej — osoba wchodząca w światło np. śpiewa piosenkę, klaszcze itp. Po wywołaniu spojrzenia należy powtórzyć procedurę bez bodźca dźwiękowego w celu potwierdzenia reakcji wzrokowej.

CZYNNOŚCI DODATKOWE:

Można wprowadzić kilka zmian.

Zwiększyć oświetlenie pokoju, by zmniejszyć kontrast z obszarem.

WAŻNE: 15 minut pracy wzrokowej i relaks dla oczu. Krótka przerwa. 

Poniżej zamieszczam linki z ćwiczeniami relaksacyjnymi dla oczu.

https://www.youtube.com/watch?v=xDr_5UkGNYk
http://weissklinik.pl/artykuly/tresci/gimnastyka-dla-oka/
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/oczy/cwiczenia-oczu-poprawiajace-wzrok-aa-ZBpU-ZEBe-Roj4.html
http://dbajocialo.pl/2013/09/joga-oczu-cwiczenia-relaksujace-i-poprawiajace-wzrok/
https://www.mojeoczy.pl/jak-dbac-o-oczy/gimnastyka-dla-oczu-program-oko-w-oko
