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Программа  
формирования культуры здорового и безопасного образа 

жизни  
МОУ «Романовская средняя общеобразовательная школа» на 

2023-24учебный год   



Краткое обоснование создания программы  

Здоровье лежит в основе благополучия любого человека. Только здоровый человек 

может в полной мере стать творцом своей судьбы, добиться определенных успехов в карьере 

и личной жизни, быть созидателем в окружающем мире.  

Статистические данные за последние три года показывают высокую заболеваемость 

детского населения. Анализ показал, что это обусловлено ухудшением социально- 

экономической обстановки, обострением проблем рационального питания, снижением уровня 

здоровья родителей и детей, наследственностью. У учащихся и их родителей не 

сформировано ценностное отношение к своему здоровью, что объясняется недостаточной 

пропагандой педагогических и медицинских знаний, здорового образа жизни.  

  
Цели и задачи программы: Основная  

цель - сохранение и укрепление здоровья учащихся.  

  
• освоение знаний о демографической ситуации в России; о репродуктивном здоровье 

женщины и мужчины; о социальной роли женщины и мужчины в современном обществе; 

о факторах, оказывающих неблагоприятное влияние на репродуктивное здоровье; о 

здоровом образе жизни и его влиянии на репродуктивное здоровье; о правовых аспектах 

взаимоотношения полов; об основах семейного права в Российской Федерации; о 

воспитание у девушек и юношей нравственности и чувства ответственности за состояние 

личного здоровья, потребности соблюдать нормы здорового образа жизни, готовности к 

семейной жизни, к соблюдению норм  

семейной жизни и к исполнению обязанностей родителей;  

• развитие черт личности, свойственных женщине и мужчине в современном обществе и 

необходимых для создания благополучной семьи, установления гармонических 

отношений в семье и создания благоприятных условий для рождения и воспитания детей;  

• овладение умениями строить свои взаимоотношения с родителями, старшими, 

сверстниками и сверстниками противоположного пола; формировать свою 

индивидуальную систему здорового образа жизни, обеспечивающую духовное, 

физическое и социальное благополучие; оказывать первую медицинскую помощь о 

способах и правилах оказания первой медицинской помощи при неотложных состояниях;  

• построение системы непрерывного образования по вопросам формирования, сохранения 

и укрепления здоровья обучающихся для родителей, педагогов;  

• формирование системы знаний о здоровье и здоровом образе жизни, мотивации на 

сохранение здоровья у обучающихся через цикл учебных дисциплин и внеучебных форм 

деятельности;  



  
Основные задачи:  

• снижение уровня заболеваемости учащихся;  

• формирование у педагогов, учащихся и родителей здорового образа жизни;  

• формирование системы спортивно-оздоровительной работы;  

• налаживание совместной работы всех заинтересованных служб, направленных на 

сохранение и укрепление здоровья учащихся  

  
Перечень направлений работы:  

• диагностика, коррекция и развитие учащихся;  

• организация рационального питания;  

• беседы врачей-специалистов с учащимися и их родителями.  

• формирование системы спортивно-оздоровительной работы;  

• налаживание совместной работы педагогов, родителей, медицинских работников, 

работников школьной столовой, руководителей спортивных кружков и секций.  

• контроль над выполнением мероприятий по укреплению и сохранению здоровья 

учащихся;  

План работы школы по сохранению и укреплению здоровья учащихся.  

1. Диагностика, коррекция и развитие учащихся  
№ п\п  Мероприятия  Сроки  Ответственные  

1.  Диспансеризация учащихся врачами районной 
поликлиники  

 По плану  Медицинские 
работники  

2.  Анализ  заболеваемости  учащихся,  учет 
учащихся по группам здоровья  

Октябрь-ноябрь  Зам. директора по 
ВР, классные 
руководители, 
мед. сестра.  

3.  Мониторинг состояния здоровья учащихся  В течение года  Зам. директора по 
ВР, кл.  
руководители, 
мед. сестра.  

4.  Соблюдение норм СанПиН 2.4.2.2821-10 по 
продолжительность непрерывного применения 
технических средств обучения на уроках, 
проведение на уроках физ. минуток 
специальной гимнастики на осанку гимнастики 
для снятия утомления гла учащихся (*)  

Систематически  Учителя- 
предметники  

5.  Организация спортивных кружков и секций на 
базе школы.  

 Сентябрь  Зам. директора по 
ВР  

6.  Разработка  комплексов  физических 
упражнений для детей, имеющих отклонения в 
состоянии здоровья  

Октябрь  Учителя 
физической 
культуры  



7.  Проведение подвижных перемен.  Ежедневно  Кл.  
руководители, 
учителя- 
предметники  

  
  

2. Организация здоровьесберегающего образовательного процесса  
 

№ 
п/п  

Мероприятия  Сроки  Ответственные  

1  Поддержание  в  школе  надлежащих 
санитарно-гигиенических условий  

Постоянно  Зам. директора по 
АХР  

2  Соблюдение воздушного и светового режима в 
школе  

 Постоянно  Зам. директора по 
АХР  

3  Обеспечение соблюдения правил ТБ в школе  Постоянно  Зам. директора по 
безопасности  

4  Содержание в исправности электрохозяйства и 
всех средств пожаротушения  

 Постоянно  Зам.директора по 
безопасности  

5  Регулярное проведение объектовых тренировок  По графику  Директор, 
Зам.директора по 
безопасности  

6  Проверка состояния охраны труда в школе и 
документации по ТБ в учебных кабинетах  

 По плану 
внутришкольного  
контроля  

Администрация 
школы  

7  Разработка плана мероприятий по охране труда 
и ТБ в школе  

Сентябрь  Зам. директора по 
безопасности  

8  Издание приказов:  
- об охране жизни и здоровья школьников,  
- о назначении лиц, ответственных за 

соблюдение правил ТБ, ПБ и охраны 
труда  

Сентябрь  Директор  

9  Составление социального паспорта по 
классам, составление списков:  
- учащихся группы риска,  
- неблагополучных семей,  
- многодетных семей,  
- малообеспеченных семей,  
- неполных семей,  
- детей-инвалидов  

 Сентябрь  Социальный 
педагог, классные 
руководители  

10  Учет посещаемости учащимися школы  В течение года  Зам. директора по 
УВР, классные 
руководители  

11  Организация дежурства по школе  Сентябрь  Зам. директора по 
ВР  

 
12  Оформление листков здоровья в классных 

журналах  
Сентябрь  Классные 

руководители, 
мед. 
сестра  



13  

Организация горячего питания в школьной 
столовой  

В течение учебного 
года  

Директор, отв. за 
питание 
директора по ВР  

14  Обеспечение бесплатным горячим питанием 
нуждающихся учащихся  

В течение учебного 
года  

Директор.  

15  Проведение подвижных игр на свежем воздухе  Постоянно  Учителя 
начальных 
классов, классные 
руководители  

7  Составление графика работы спортивных 
секций и спортивного зала  

Сентябрь  Зам. дир. по ВР  

18  Оформление  стенда  «За  здоровый 
 образ жизни»  

январь  Учителя 
физической 
культуры  

19  Рейды:  

- по проверке внешнего вида учащихся,  

- по сохранности библиотечных 
учебников,  

- по выполнению школьниками режима 
дня  

По плану 

внутришкольного  

контроля  

Зам. директора по 
ВР, соц.педагог, 
библиотекарь.  

20  Составление заявок на приобретение мебели, 
наглядных пособий, оборудования и ТСО для 
кабинетов  

В течение года  Зам. директора по 
УВР, АХР  

21  Обеспечение хранения спортивного инвентаря  Постоянно  Учителя 
физической 
культуры  

22  Обеспечение готовности школьных 
помещений, системы отопления для работы в 
зимний период  

К началу зимнего 
периода  

Директор, зам 
директора по 
безопасности, зам. 
директора по 
АХЧ. 

23  Обеспечение требований к охране труда при 
проведении итоговой аттестации в 9 классе  

Май-июнь  Зам. директора по 
УВР, зам директора 
по безопасности  

24  Организация ремонта учебных кабинетов  Летний период  Зав. кабинетами  

25  Обеспечение требований ТБ во время ремонта 
школы и работы трудовых бригад учащихся  

 В летний период  Директор, зам по 
ВР, руководитель 
трудовых бригад.  

26  Подготовка актов по приемке школы  Июль-август  Директор  

27  Обеспечение  медицинскими  аптечками 
учебных кабинетов  

Август-сентябрь  Зам. директора по  
АХЧ  

28  Приемка школы к новому учебному году  Август  Директор  

3. Инструктивно-методическая и учебно-воспитательная работа  



№ 
п/п  

Мероприятия  Сроки  Ответственные  

1  Организация работы с учащимися, 
мотивированными на успешное обучение, 
путем участия в олимпиадах, предметных 
неделях, различных конкурсах с целью 
профилактики учебных перегрузок  

В течение года  Зам.  директора 
УВР,  за 
директора по ВР 
руководители М  

2  Проведение  вводного  инструктажа  по 
правилам ТБ, ПБ и охраны труда  

 Сентябрь Март  Директор, 
классные 
руководители, 
зам директора 
безопасности  

3  Организация круглых столов по обмену опытом 
в разработке эффективных форм и методов 
работы, направленных на 
оздоровление учащихся  

Ноябрь Март  Зам. 
 директор
а ВР  

4  Обеспечение соблюдения требований к 
объемам домашних заданий  

В течение года  Зам. директс по 
УЕ  
руководители 
МО  

5  Проведение классных часов и бесед, 
включающих инструктажи по правилам 
дорожного движения  

По плану 
воспитательной 
работы  

Классные 
руководители  

6  Проведение тематических классных часов 
«Скажите «нет» вредным привычкам»(8- 11 кл) 

- «Личная гигиена» (1-9 классы)  
- « Правильное питание - основа 

здоровья» (5-11кл)  

 Октябрь  
 Ноябрь  
Февраль  

Классные 
руководители  

7  Проведение мероприятий:  
- пожарной безопасности  
- гражданской защиты  
- за здоровый образ жизни  
- охраны труда  

Сентябрь  Октябрь 
ноябрь Май  

Зам. директо по 
безопасност  

8  Создание библиотеки методической 
литературы по проблеме здорового образа 
жизни  

В течение года.  Библиотекарь  

9  Обеспечение соблюдения правил ТБ и ПБ во 
время проведения новогодних мероприятий и 
на каникулах  

Во время каникул  Зам директо по 
безопасност  

10  Разработка  рекомендаций  классным 
руководителям по ведению индивидуального 
учета физического и психического состояния 
учащихся  

Декабрь-январь  Зам. 
 директор
а ВР.  

11  Разработка рекомендаций для учителей по 
вопросам педагогического общения  

Ноябрь-декабрь  Зам. 
 директор
а ВР.  

4. Оздоровительно- профилактическая работа  
№ 

п/п  
Мероприятия  Сроки  Ответственны  

»  



1.  Обеспечение соблюдения 
санитарногигиенических требований на уроках, 
профилактики близорукости и сколиоза, режима 
проветривания кабинетов на переменах  

Постоянно  Зам. директора УВР, 
учителя  

2.  Контроль соблюдения режима дня учащимися  Постоянно  Классные 
руководители  

3.  Обеспечение своевременного проведения 
профилактических прививок учащимся  

По графику  Работники 
амбулатории  

4.  Организация работы по пропаганде  
здорового  образа  жизни  среди  учащихся 
(лекции, беседы, вечера)  

По отдельному 
плану  

Классные 
руководители  

5.  Обучение школьников эффективным 
поведенческим стратегиям: умению решать 
жизненные проблемы, эффективно общаться, 
владеть своими эмоциями и т. д.  

По плану  Классные 
руководители, 
социальный педагог  

6.  Оказание социальной поддержки подросткам, 
оказавшимся в трудной жизненной ситуации  

Постоянно  Классные 
руководители, 
социальный педагог  

7  Работа спортивных секций и кружков  Систематически  Учителя физ- 
тренеры ДДЮГ 
ДЮСШ,  
директора по В] 

8  Проведение физкультминуток на уроках  Ежедневно  Учителя- 
предметники  

9.  Проведение Дней здоровья  Раз в триместр  Учителя 
физкультуры  

10.  Проведение месячника по уборке школьной 
территории  

Сентябрь Май  Кл. руководители 

11  Озеленение учебных кабинетов и территории 
школы  

Май-сентябрь  Классные 
руководители, 
учителя технологии.  

12  Организация летнего оздоровительного лагеря 
при школе  

 Июнь  Замя по безопасности  
начальник лагеря 

13  Организация отдыха и оздоровления учащихся в 
летний период  

 Июнь-август  Зам по ВР  

14  Организация  работы  по  оздоровлению 
педагогического коллектива  

 Июнь-август  Директор  

15  Проведение медосмотра педагогов школы  Август-сентябрь  Администрация  
4.1 Физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия  

№ п\п  Мероприятия  Сроки  Ответственные  

1  Проведение Дня здоровья  1 раз в триместр  Зам. директора по 
ВР,учителя 
физкультуры  

2  Легкоатлетический кросс.  Сентябрь, май  Учитель 
физкультуры  



3  Участие в районных и областных 
соревнованиях по лёгкой атлетике  

По плану  Учителя 
физкультуры  

4  Участие в зональных соревнованиях по 
футболу, фролболу, волейболу и др.  

По плану  Учителя  
физкультуры , 
тренеры «ДЮСШ»  

5  Соревнование по волейболу между классами 
(9-11)  

Декабрь  Учителя 
физкультуры  

6  Лыжные гонки  Февраль  Учителя 
физкультуры  

7  Соревнование по настольному теннису  Март  Учителя 
физкультуры  

8  Участие в игре «Зарница»  Апрель  Учитель ОБЖ, 
учителя физической 
культуры.  

5. Работа по преодолению у учащихся вредных привычек  
  
  

№  Мероприятия  Дата  Ответственные  
1.  Разъяснительная работа с родителями  В течение года  Зам. директора по ВР 

2.  Индивидуальные беседы с детьми «группы 
риска»  

Систематически  Зам. директора по 
ВР, кл.  
руководители  

3.  Тематические классные часы о вреде 
алкоголя, курения и употребления 
наркотиков  

 По  плану  кл. 
руководит.  

 Классные руководители  

4.  Конкурс плакатов и рисунков «Хочу быть 
здоровым!», «Скажи наркотикам нет», 
«Береги здоровье смолоду»  

октябрь  
  

Зам.директора по ВР., классные 
руководители  

5.  Встречи учащихся с работниками милиции, 
медицинскими работниками  

Октябрь,  декабрь, 
апрель  

Администрация  

16
.   
  

7.  

А 

А 

 кция «МолодежьПроведение Дня  
здоровьяза здоровый   образ жизни»  
    
 нкетирование  учащихся  по  проблемам  

Сентябрь1 раз в 
четверть-декабрь  

В течение года  

Зам.Классные директора   
 по ВР,руководители 
 учителя 

физкультурыКлассные   
2  н  аркомании,Легкоатлетический 

алкоголизма, кросс курения. «Золотая  
осень»  

Сентябрь  Учительруководители  
физкультуры  

3   Участие в районных и областных 
соревнованиях по лёгкой атлетике6. Работа  
с роди  

По плану телями.  Учителя физкультуры  

4   Участие в зональных соревнованиях по 
футболу 

 По плану  Учителя физкультуры  

5
№ 
1.  

 СоревнованиеСодержание по волейболу 
работы между   классами  

ДекабрьДата    
 оябрь, январь, Дире  

Учителяответственные   
кторфизкультуры    



Включение(9-11)   в повестку родительских 
собранийН 

6   выступлений по темам 
оздоровленияапрельЛыжные гонки   
учащихся  

Январ ь  Учителя физкультуры  

72
.   

 Приглашение на родительские собранияПо 
плаСоревнование по настольному теннису 
 н работников  

 уМарт 
медицинских    

УчителяКлассные  
физкультурыруководители,  

8 
3
.  

 Участие в игре «Зарница»  

Организация индивидуальных 
консультацийВ т родителей  

Апрель ечение 
Года для  

Учитель ОБЖ,медработники  
учителяКлассные   
физическойруководители  
культуры.  

4.  Выступление5.нРаарбодтиатпеольпсркеиохдсолбернаинюияухупчоаПщоихпсляавнруердензыул
хьптраитавмычекКлассные  
диагностики. Родительский лекторий «Методы оздоровления детей в руководители домашних 
условиях»  

5.   Участие родителей на спортивно-По плану оздоровительных  Классные  
 мероприятиях  руководители  

   



  №2.  Приглашение на Мероприятия родительские    собранияДата По плану 
 ОтветственныеКлассные   

 1. Р азъяснительнаямедицинских работников работа с родителями    В течение года 
   За м.руководители, директора по ВР   медработники  

 2.3.  И ндивидуальныеОрганизация индивидуальнык беседы с  детьми консультаций «группы Сист для 
  ематическиВ течение Года    Зам.Классные директора   по риска» родителей   

 ВР, кл.руководители    
   4. Выступление на родительских собраниях по По плану  руководители Классные  

 3. Тематические результатам  классныедиагностики. часы Родительский о вреде алкоголя, 
лекторий По  плану кл. Классныеруководители  курения «Методы и употребления 
оздоровления наркотиков детей  в домашнихруко водит.  руководители  

условиях»  
 4.5.  К онкурсУчастие плакатов родителей и рисунков  «Хочуна  бытьспортивнооктя -брьПо плану  

За м.директораКлассные  по здоровым!», оздоровительныгх «Скажи мероприятиях 
наркотикам нет»,  «Береги ВР.,руководители классные   

 здоровье  смолоду»  ру ководители  
5. Встречи учащихся с работниками милиции, Октябрь, декабрь,Администрация  

медицинскими работниками апрель  

6. Акция «Молодежь за здоровый образ жизни»  Сентябрь-декабрь  Классные 
руководители 7. Анкетирование  учащихся  по  проблемамВ течение года 
 Классные  

 наркомании, алкоголизма, курения.  руководители  

6. Работа с родителями.  
  
  
  

№   Содержание работы  Дата  ответственные  
1.  Включение в повестку родительских собранийНоябрь, январь, 

Директор выступлений по темам оздоровленияапрель учащихся  

(*) Продолжительность непрерывного применения технических средств обучения на уроках 
СанПиН 2.4.2.2821-10  

  
  

Классы  Непрерывния длительность (мин.) не более  

Просмотр 
статистических 
изображений на 
учебных досках 
и экранах 
отраженного 
свечения  

Просмотр 
телеперед 
ач  

Просмотр  
динамически  
х  
изображений 
на учебных 
досках и 
экранах 
отраженного 
свечения  

Работа с  
изображением 
на 
индивидуальн  
ом мониторе 
компьютера и 
клавиатурой  

Прослушив 
аемые 
аудиозапис и  

Прослушивание 
аудиозаписи 
наушниках  

 
в 

1 - 2  10  15  15  15  20  10   



3 - 4  15  20  20  15  20  15   

5 - 7  20  25  25  20  25  20   

8 - 11  25  30  30  25  25  25   

  

После использования технических средств обучения, связанных со зрительной нагрузкой, 
необходимо проводить комплекс упражнений для профилактики утомления глаз (приложение 
5), а в конце урока - физические упражнения для профилактики общего утомления  
(приложение 4).  

  
Приложение 4 к СанПиН 2.4.2.2821-10  

  

Рекомендуемый комплекс упражнений физкультурных минуток (ФМ)  
Учебные занятия, сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на 
отдельные органы и системы и на весь организм в целом, требуют проведения на уроках 
физкультурных минуток (далее - ФМ) для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия.  

  
ФМ для улучшения мозгового кровообращения:  

  
1. Исходное положение (далее - и.п.) - сидя на стуле. 1 - 2 - отвести голову назад и плавно 
наклонить назад, 3 - 4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4 - 6 раз. Темп 
медленный.  

  
2. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - 
и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный.  

  
3. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову 
повернуть налево. 2 - и.п., 3 - 4 - то же правой рукой. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.  

  
ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук:  

  
1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 - переменить 
положения рук. Повторить 3 - 4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову 
наклонить вперед. Темп средний.  
2. И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 - 2 - свести локти вперед, голову 
наклонить вперед, 3 - 4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6 - 8 раз, затем руки вниз и потрясти 
расслабленно. Темп медленный.  

  
3. И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем 
руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.  

  
ФМ для снятия утомления с туловища:  

  
1. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть 
таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6 - 8 раз. Темп 
средний.  

  



2. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - 5 - круговые движения тазом в одну сторону, 4 - 6 
- то же в другую сторону, 7 - 8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 - 6 раз. 
Темп средний.  

  
3. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - 2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, 
сгибаясь, вдоль тела вверх, 3 - 4 - и.п., 5 - 8 - то же в другую сторону. Повторить 6 - 8 раз. Темп 
средний.  

  
ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их 
напряжения в процессе деятельности.  

  
Комплекс упражнений ФМ для обучающихся I ступени образования на уроках с элементами 
письма:  
1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - 
поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п., 5 - плавно наклонить голову 
назад, 6 - и.п., 7 - голову наклонить вперед. Повторить 4 - 6 раз. Темп медленный.  

  
2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.п. - сидя, руки подняты вверх. 1 
- сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз, затем руки расслабленно опустить 
вниз и потрясти кистями. Темп средний.  

  
3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 
1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс 
оставить неподвижным. Повторить 4 - 6 раз. Темп средний.  

  
4. Упражнение для мобилизации внимания. И.п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку 
на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку 
вверх, 6 - левую руку вверх, 7 - 8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 
10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 13 - 14 - хлопки 
руками по бедрам. Повторить 4 - 6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2 - 3 раза - средний, 4 - 5 - быстрый, 
6 - медленный.  

  
Приложение 5 к СанПиН 2.4.2.2821-10  

  

Рекомендуемый комплекс упражнений гимнастики глаз  
  

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторять 4 - 5 раз.  
2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3, открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторять 

4 - 5 раз.  
  

3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными 
движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторять 4 - 5 
раз.  

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1 - 4, потом перенести взор вдаль на 
счет 1 - 6. Повторять 4 - 5 раз.  

  
5. В среднем темпе проделать 3 - 4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую 

сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1 - 6. Повторять  
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