                                                                                       Приложение №4

                          ТРЕНИРОВКА НАРУЖНЫХ МЫШЦ ГЛАЗА 
Таблица «Прыгающий взгляд»
Упражнения с таблицей «Прыгающий взгляд» укрепляют наружную мускулатуру глаз, обеспечиваю​щую свободный перевод взгляда с одной точки на дру​гую, мгновенный охват объекта без задержки на нем, если в этом нет необходимости. С помощью двух следу​ющих упражнений вы можете улучшить свою способ​ность ориентироваться взглядом в поле зрения, они при​ведут в равновесие ваше зрительное восприятие.
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Зафиксируйте взгляд в точке А, перескочите взглядом на следующую точку и задержитесь там, делая вдох и выдох. Продол​жайте движение из точки в точку таким же образом, задерживаясь на каждой, пока ваш путь не закончится в точке В.

                                        ШКОЛА ДЛЯ ГЛАЗ
                                            Упражнение 1
*Сфокусируйте взгляд на точке А. Перескочите взгля​дом вправо, на следующую точку, и продолжайте эти скачки из точки в точку, пока не остановитесь в точке В.

· Останавливаясь в каждой точке, делайте вдох и вы​дох. Пусть в каждой точке взгляд отдыхает. Перед каж​дым скачком держите следующую точку в поле пери​ферийного зрения.
· Нащупав ее периферийным зрением, «перепрыги​вайте» к ней.
                                                    Упражнение 2
· Начните движение от точки В и медленно передви​гайте взгляд от точки к точке до точки А. В движении должны участвовать мышцы затылка. Для этого вооб​ражаемой кисточкой на кончике носа отмечайте чер​ной тушью каждую точку.
· Дойдя до точки А, вернитесь в точку В, на этот разбыстро перескакивая взглядом с точки на точку.
· Из точки В вернитесь в точку А, при этом делайте каждый раз 2 скачка вперед и 1 назад. Упражнения рекомендуется выполнять в течение 2—3 минут.
