
Приложение 5 

к СанПиН 2.4.2.2821-10 

РЕКОМЕНДУЕМЫЙ КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ГИМНАСТИКИ ГЛАЗ 

 

1. ɹʳʩʪʨʦ ʧʦʤʦʨʛʘʪʴ, ʟʘʢʨʳʪʴ ʛʣʘʟʘ ʠ ʧʦʩʠʜʝʪʴ ʩʧʦʢʦʡʥʦ, ʤʝʜʣʝʥʥʦ ʩʯʠʪʘʷ ʜʦ 5. ʇʦʚʪʦʨʷʪʴ 4 

- 5 ʨʘʟ. 

 

2. ʂʨʝʧʢʦ ʟʘʞʤʫʨʠʪʴ ʛʣʘʟʘ (ʩʯʠʪʘʪʴ ʜʦ 3, ʦʪʢʨʳʪʴ ʠʭ ʠ ʧʦʩʤʦʪʨʝʪʴ ʚʜʘʣʴ (ʩʯʠʪʘʪʴ ʜʦ 5)). 

ʇʦʚʪʦʨʷʪʴ 4 - 5 ʨʘʟ. 

 

3. ɺʳʪʷʥʫʪʴ ʧʨʘʚʫʶ ʨʫʢʫ ʚʧʝʨʝʜ. ʉʣʝʜʠʪʴ ʛʣʘʟʘʤʠ, ʥʝ ʧʦʚʦʨʘʯʠʚʘʷ ʛʦʣʦʚʳ, ʟʘ ʤʝʜʣʝʥʥʳʤʠ 

ʜʚʠʞʝʥʠʷʤʠ ʫʢʘʟʘʪʝʣʴʥʦʛʦ ʧʘʣʴʮʘ ʚʳʪʷʥʫʪʦʡ ʨʫʢʠ ʚʣʝʚʦ ʠ ʚʧʨʘʚʦ, ʚʚʝʨʭ ʠ ʚʥʠʟ. ʇʦʚʪʦʨʷʪʴ 4 

- 5 ʨʘʟ. 

 

4. ʇʦʩʤʦʪʨʝʪʴ ʥʘ ʫʢʘʟʘʪʝʣʴʥʳʡ ʧʘʣʝʮ ʚʳʪʷʥʫʪʦʡ ʨʫʢʠ ʥʘ ʩʯʝʪ 1 - 4, ʧʦʪʦʤ ʧʝʨʝʥʝʩʪʠ ʚʟʦʨ 

ʚʜʘʣʴ ʥʘ ʩʯʝʪ 1 - 6. ʇʦʚʪʦʨʷʪʴ 4 - 5 ʨʘʟ 

 

5. ɺ ʩʨʝʜʥʝʤ ʪʝʤʧʝ ʧʨʦʜʝʣʘʪʴ 3 - 4 ʢʨʫʛʦʚʳʭ ʜʚʠʞʝʥʠʡ ʛʣʘʟʘʤʠ ʚ ʧʨʘʚʫʶ ʩʪʦʨʦʥʫ, ʩʪʦʣʴʢʦ 

ʞʝ ʚ ʣʝʚʫʶ ʩʪʦʨʦʥʫ. ʈʘʩʩʣʘʙʠʚ ʛʣʘʟʥʳʝ ʤʳʰʮʳ, ʧʦʩʤʦʪʨʝʪʴ ʚʜʘʣʴ ʥʘ ʩʯʝʪ 1 - 6. ʇʦʚʪʦʨʷʪʴ 1 

- 2 ʨʘʟʘ. 


