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Про палку и осанку

Íåò íèêàêîãî ñìûñëà îñâàèâàòü ìíîãî÷èñ-
ëåííûå è ðàçíîîáðàçíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ãëàç, 
åñëè ðåáåíîê íå ïðèó÷åí ñëåäèòü çà ñâîåé îñàíêîé 
è ó íåãî íå ñôîðìèðîâàí íîðìàëüíûé âíóòðåííèé 
êîñòÿê.

Ïîýòîìó ïðåæäå âñåãî âíèìàòåëüíî èçó÷èòå ñïîñî-
áû ñîõðàíåíèÿ ïðàâèëüíîé ïîçû, íåîáõîäèìîé íå 
òîëüêî ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé äëÿ ãëàç, íî 
è ïðè ëþáîé çðèòåëüíîé ðàáîòå.

Игра «Глотатель шпаги»

Идеальной для тела и глаз считается поза, когда вы садитесь, 
перемещая вес тела на бедра и ягодицы. Для этого нижняя 
часть туловища слегка отодвигается назад, корпус чуть пода-
ется вперед, а между затылком, шеей и верхней частью спи-
ны образуется прямая линия. На своих занятиях я всегда 
наглядно демонстрирую эту позу с палкой в руках, ко-
торую приставляю к голове и спине («принцип палки»).
В этой позе разгружаются копчик и крестец, создается есте-
ственный прогиб в пояснице, а корпус становится совершен-
но расслабленным. 

Попробуйте, находясь в этом положении, покачать тело впе-
ред и назад, вправо и влево, совершить плавные круговые 
движения. Если вы сели правильно, то ваше тело расслабле-
но и вам легко это удастся. При излишне прямой или согну-
той спине сделать это невозможно. Помните, что куда бы ни 
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поворачивалось ваше тело, затылок, шею и верхнюю часть 
спины должна соединять прямая линия.

Ïðåäëîæèòå ðåáåíêó ïðåäñòàâèòü, ÷òî îí âåëèêèé 
ôàêèð è ñïîñîáåí ëåãêî ãëîòàòü øïàãó, êîòîðàÿ 
äåëàåò åãî íàòÿíóòûì êàê ñòðóíà èçíóòðè. Êñòà-
òè, ìîæíî èñïîëüçîâàòü è îáðàç ñòðóíû, ïðîõîäÿ-
ùåé ÷åðåç âñå òåëî è ïîäâåøåííîé ÷åðåç ìàêóøêó 
ê âûñîêîìó äåðåâó. Òåëî ïðè ýòîì îñòàåòñÿ ðàñ-
ñëàáëåííûì è ëåãêî áîëòàåòñÿ íà ýòîé ñòðóíå, íî 
ãîëîâà íå ìîæåò ñèëüíî îòêëîíÿòüñÿ âïðàâî èëè 
âëåâî, ñëèøêîì íàêëîíÿòüñÿ âïåðåä è çàïðîêèäû-
âàòüñÿ íàçàä. Äëÿ íàãëÿäíîñòè ìîæíî ïðèñòàâèòü 
ê ñïèíå ïàëêó äëèíîé 1–1,5 ìåòðà è ïðåäëîæèòü 
ðåáåíêó ïîäâèãàòüñÿ, íå îòðûâàÿ çàòûëêà è âåðõ-
íåé ÷àñòè ñïèíû îò ýòîé ïàëêè (ðèñ. 5).

Рис. 5



Ïîä÷åðêèâàþ: ñîõðàíåíèå òàêîé ïîçû êðàéíå âàæ-
íî èìåííî ïðè çðèòåëüíîé ðàáîòå è âûïîëíåíèè 
óïðàæíåíèé äëÿ ãëàç. Â îñòàëüíîå âðåìÿ ðåáåíîê 
äîëæåí ñîõðàíÿòü åñòåñòâåííóþ ïîäâèæíîñòü è êàê 
óãîäíî êðóòèòü ãîëîâîé.

Игра «Меняй позу»

Åùå îäíèì âàæíûì ïðàâèëîì çðèòåëüíîé ðàáîòû 
ÿâëÿåòñÿ èçìåíåíèå ðàññòîÿíèÿ ìåæäó ãëàçàìè è 
òåêñòîì äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ ñïàçìà àêêîìîäàöèè 
â ðåçóëüòàòå äëèòåëüíîãî ÷òåíèÿ èëè ïèñüìà. 

Ïîìíèòå, íàì âñå âðåìÿ òâåðäèëè: íå ïèøè íîñîì, 
äåðæè êíèãó òàê, ÷òîáû ðàññòîÿíèå îò íåå äî ãëàç 
ðàâíÿëîñü äëèíå ðóêè îò êèñòè äî ëîêòÿ, è áàñòà. 
Ñïåøó îáðàäîâàòü âàñ è âàøèõ äåòåé. Ìîæíî ïè-
ñàòü è ÷èòàòü íîñîì, òîëüêî ïîòîì íàäî îòêèíóòü-
ñÿ êîðïóñîì íà ñïèíêó ñòóëà è ÷èòàòü èëè ïèñàòü â 
ýòîì ïîëîæåíèè, âûòÿíóâ ðóêè è ïîìíÿ ïðî øïà-
ãó âíóòðè. Çàòåì íàäî âåðíóòüñÿ â ïðîìåæóòî÷íîå 
ïîëîæåíèå è ïðîäîëæèòü ÷òåíèå èëè ïèñüìî, ñî-
ãíóâ ðóêè â ëîêòÿõ. 

Ãëàâíîå — ñîõðàíÿòü ïðÿìóþ ëèíèþ ìåæäó çà-
òûëêîì è âåðõíåé ÷àñòüþ ñïèíû è íå íàïðÿãàòü 
øåþ: íå âûòÿãèâàòü åå, à òàêæå íå íàêëîíÿòü è 
íå îòêèäûâàòü íàçàä ãîëîâó. Ïîÿñíè÷íûé îòäåë 
ïîçâîíî÷íèêà æåëàòåëüíî åñòåñòâåííî ïðîãíóòü, 
âåñ òåëà äîëæåí ïðèõîäèòüñÿ íå íà êîï÷èê, à íà 
áåäðà è ÿãîäèöû, êàê ýòî ïðåäíàçíà÷åíî ïðèðî-
äîé. Ïîäáîðîäîê ñëåãêà îïóùåí âíèç, ìàêóøêà 
ñìîòðèò ââåðõ, ïëå÷è ìàêñèìàëüíî îïóùåíû, ðàñ-
ñëàáëåíû è ñëåãêà îòâåäåíû íàçàä, êàê áóäòî âû 
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õîòèòå ñâåñòè âìåñòå ëîïàòêè. Ïðîêîíòðîëèðóéòå 
ðåáåíêà â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé, è îí áóäåò ñàì 
ïðèíèìàòü ýòó ïîçó, íàñòîëüêî îíà åñòåñòâåííà
è êîìôîðòíà.

Игра «Школьная перемена»

Важнейшее правило: при любой работе, связанной с на-
грузкой на глаза, через каждые 45 минут (для школьника) 
или 25–30 минут (для дошкольника) нужно давать глазам от-
дохнуть. Если зрение ослаблено, перерывы надо делать че-
рез каждые 15–20 минут зрительной нагрузки. Это правило 
можно считать законом сохранения хорошего зрения. Не 
важно, где находится при этом ребенок. Доказано, что если 
не давать глазам и мозгу отдыхать, уже через 40 минут резко 
ухудшается способность к усвоению учебного материала, 
возрастает нагрузка на зрительный аппарат и психику школь-
ника. 

Бесполезно усердно пялиться в текст в момент спада ак-
тивности восприятия — можно пролистать много страниц 
и ничего не понять в соответствии с известным принципом 
«Смотрю в книгу — вижу фигу». Многочасовое корпение над 
учебниками приносит больше вреда, чем пользы, отрица-
тельно сказываясь на здоровье детей и их успеваемости.

Договоритесь с ребенком, что он будет отдыхать (так, как 
хочет) в течение 10–15 минут после 45 минут работы. Такая 
перспектива наверняка поможет ему быстрее выполнить до-
машнее задание и легче справиться с уроками. 

Êîíå÷íî, ïîëíîöåííûé îòäûõ è çíà÷èòåëüíî áîëü-
øóþ ïîëüçó äëÿ çðåíèÿ îáåñïå÷èâàþò ñïåöèàëüíûå 
ïðèåìû ñíÿòèÿ çðèòåëüíîãî è ïñèõè÷åñêîãî íàïðÿ-
æåíèÿ, ðàçðàáîòàííûå Ó. Ã. Áåéòñîì. Î íèõ ðàññêà-
çàíî âî âòîðîé ÷àñòè êíèãè.
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