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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Методическая разработка по теме «Исследование дисперсных систем. Приготовление и изучение свойств дисперсных систем разных видов» составлена в соответствии с ФГОС по специальности 34.02.01 Сестринское дело. 
Практическое занятие входит в раздел Дисперсные системы по ОД 07. Химия
Предназначено для студентов I курса.

Данная методическая разработка способствует формированию у студентов научной картины мира, их интеллектуальному развитию, готовности к профессиональному труду и поможет стимулировать интерес студентов к профессиональному модулю и побудить к самостоятельной работе с целью повышения уровня знаний, оценить себя и углубить свои знания.
ПАСПОРТ ЗАНЯТИЯ

1. Цели занятия:

Методическая цель:

Представление и обоснование педагогических технологий, приемов, методов и средств, используемых в образовательном процессе при практико-ориентированном обучении, в соответствии с требованиями практического здравоохранения и работодателей
Дидактическая цель:

Формирование и закрепление знаний о приеме различных форм лекарственных препаратов.

Создание содержательных и организационных условий самостоятельного применения обучающимися комплекса знаний и способов деятельности по обучению пациентов приему различных форм лекарственных препаратов.
2. Тип учебного занятия:

Изучение и первичное закрепления новых знаний и способов деятельности 

3. Форма учебного занятия:

Практическое занятие

4. Используемые педагогические технологии:
· Словесный метод передачи информации: рассказ, объяснение преподавателя, беседа;

· Проблемный метод: постановка проблемы перед обучающимися;

· Практический метод: работа «малыми группами» при решении ситуационных задач;

· Метод оценки и контроля: фронтальный опрос, тематическое тестирование.

Время проведения занятия 90 минут
КАРТА ОСНАЩЕНИЯ ЗАНЯТИЯ

1. Техническое оснащение (персональный компьютер, видеопроектор)

2. Материальное оснащение (доска)

3. Методическое оснащение (КТП, технологическая карта, методическая разработка, учебник)

ТЕХНОЛОГИЧЕСКАЯ КАРТА ЗАНЯТИЯ

	Этап занятия


	Содержание занятия
	Деятельность преподавателя
	Деятельность обучающихся

	Организационный момент
	Создание делового настроя. Актуализация внимания и образовательной активности.
	Проверка присутствующих, их внешнего вида, готовности к занятию.
	Организационная подготовка к занятию.

	Мотивация занятия
	Создание рабочей обстановки.

Формирование познавательного интереса к занятию
	Ознакомление с темой 

ознакомление с целью

ознакомление с планом

обоснование значения данного занятия в будущей практической деятельности
	Концентрация внимания, запись в дневниках темы и плана занятия

	Актуализация опорных знаний
	Проверочные мероприятия
	Контроль исходного уровня знаний (самостоятельная работа и т.д. в соответствии с формой занятия)
	Дают ответы на вопросы

	Формирование новых знаний и умений


	Работа по теме занятия в соответствии с формой занятия и технологией проведения
	Передача новых знаний
	Интерактивная деятельность обучающихся

	Рефлексия, подведение итогов
	Обобщение пройденного материала, выставление оценок с учетом активности в выполнении заданий
	Формирование положительного настроя обучающихся, выставление оценок, подведение итогов
	Участвуют в подведении итогов

	Задание к следующему занятию
	
	Пояснения по выполнению домашнего задания
	Фиксация домашнего задания


                        ПЛАН-КОНСПЕКТ УЧЕБНОГО ЗАНЯТИЯ
         1.Характеристика и особенности строения

2.Классификация дисперсных систем в зависимости от агрегатного состояния 

3.Классификация дисперсных системы в зависимости от интерактивности частиц
4. Типы дисперсных систем в зависимости от размера частиц 
5. Высокомолекулярные вещества 
6. Заряд на поверхности коллоидных частиц 
7. Коагуляция коллоидных растворов 
8. Применение дисперсных систем 
 
Понятие дисперсных систем и их классификация
 Чистые вещества встретить в природном мире практически невозможно. В большинстве случаев они представляют собой гомогенную субстанцию, содержащую в своем составе частицы различных примесей. При этом не является обязательным наличие двух компонентов в смеси. Их количество может быть любым. Если одно вещество равномерно распределено в другом и не растворяется в нем, то такая система называется дисперсной системой.
Дисперсная система — гетерогенная (не однородная система), состоящая минимум из двух компонентов (фаз), один из которых (называемый дисперсной фазой) равномерно распределен по объему другого (называемого дисперсионной средой).

В составе типичной двухфазной системы выделяют:

· вещество в виде дисперсной фазы;

· вещество, под названием дисперсионная среда, в котором мелко распределено первое вещество.

В том случае, когда в системе несколько фаз, их можно отделить друг от друга. Для этого используют разные физические способы, к примеру, центрифугирование, сепарация. 
1. Характеристика и особенности строения

Дисперсные системы являются гетерогенными смесями, в которых одно или более веществ распределены в другом. Каждый компонент системы обладает собственными свойствами. После извлечения его из системы его состояние будет соответствовать начальному.

Вещество, содержание которого в дисперсной системе выше, называют дисперсионной средой.

Второстепенное вещество является дисперсной фазой. В дисперсной системе не наблюдается взаимное взаимодействие между частицами. При этом имеется некая прослойка, которая их разделяет. Функцию этой прослойки выполняет вещество, образующее дисперсионную среду. В связи с этим системы называют гетерогенными или неоднородными.Пример 1

В качестве примеров дисперсных систем можно привести:

· морскую воду;

· почву;

· большинство продуктов питания.

Перечисленные системы могут обладать любым агрегатным состоянием. В некоторых случаях допускается наличие одновременно нескольких фаз. Выделить их можно с использованием центрифуги или сепарированием.
Дисперсная фаза — вещество, равномерно распределенное в окружающей ее дисперсионной среде и не взаимодействующее с ней либо с другой дисперсной фазой при ее наличии в дисперсной системе.

Дисперсная фаза может состоять из аналогичных или неодинаковых по величине частиц, капель, либо пузырьков, которые расположены на некотором расстоянии друг от друга. По кинетическим свойствам (подвижность фазы), выделяют следующие типы дисперсных систем:

· дисперсная подвижная фаза;

· дисперсная неподвижная фаза с частицами, взаимно связанными и ограниченными в передвижении.

Свойства, которые характеризуют дисперсные системы, зависят от одного ключевого фактора. В результате их формирования образуется четкая межфазная граница. 
2. Классификация в зависимости от агрегатного состояния. Среда и фаза могут существовать в различных агрегатных состояниях. Таким образом, есть 9 видов систем. 
	Дисперсная среда
	Дисперсионная фаза
	Примеры

	Газовая
	Газ
	Воздух

	
	Жидкость
	Туман

	
	Твердые вещества
	Дым, смог

	Жидкая
	Газ
	Газированные напитки

	
	Жидкость
	Плазма крови

	
	Твердые вещества
	Речной ил


В окружающей среде дисперсные системы встречаются повсеместно. Они могут быть природного и естественного происхождения. Существуют системы, выводимые в искусственном виде. В основе разных лекарственных составов, минеральных и химических удобрений, технологических процессов лежит явление дисперсности.

3. Классификация в зависимости от интерактивности частиц.
 Частицы взаимодействуют друг с другом. В зависимости от интерактивности частиц дисперсные системы делятся на два типа. Свободнодисперсные – аэрозоли и растворы (фаза подвижна). Связнодисперсные– твердые или полутвердые смеси (частицы не взаимодействуют между собой). Если в смеси частицы имеют одинаковый размер, то систему называют монодисперсной, если разный – полидисперсной. Реальные системы обычно полидисперсны.
 Существуют сложные структуры с несколькими фазами.
 Сложная дисперсная система – молоко. . Дисперсионной средой в структуре является вода, а дисперсной фазой – жир, казеин и молочный сахар. Жир –  эмульсия, которая при длительном стоянии поднимается кверху в виде сливок. Казеин – коллоидный раствор, который может осаждаться в виде творога при окислении молока. Молочный сахар – молекулярный раствор, который выделяется только при испарении воды. 
4.Классификация дисперсных систем в зависимости от размера частиц
 Дисперсные системы классифицируются на несколько видов в зависимости от размера частиц. В зависимости от размеров частиц дисперсной фазы, системы классифицируют таким образом:

· молекулярно-ионные (<1 нм) — истинные растворы;

· коллоидные (1-100 нм), например, раствор крахмала в воде;

· грубодисперсные (> 100 нм), например вода с песком.

За основу максимально полной классификации дисперсных систем принимают агрегатное состояние среды и фазы. Благодаря сочетаниям трех типов агрегатного состояния, выделяют девять разновидностей двухфазных дисперсных систем.
Грубодисперсные системы (размер частиц > 1000 мкм) 

Взвеси – грубодисперсные смеси, в которых агрегаты можно увидеть без помощи специальных устройств. Они отличаются непрозрачностью. Взвеси классифицируются на три вида.
Коллоидные системы (размер частиц 1-1000 мкм) Коллоидные частицы нельзя разделить без специальной техники или препаратов, в отличие от взвесей. Внешне они схожи с однородными смесями. Коллоидные системы делятся на два вида.   
Истинные растворы (размер частиц < 1 мкм) 
Истинные растворы – однофазные системы, в которых между фазой и средой есть прочная связь.Они долгое время сохраняют гомогенность. Истинные растворы всегда прозрачны. Их частицы не видны даже в электронный микроскоп. С истинными растворами мы сталкивается каждый день. Например, к ним относятся сахар в чае или соль в супе. Краткая запись таких систем имеет вид дроби с числителем, указывающим на дисперсную фазу, и знаменателем, определяющим дисперсионную среду. В качестве примера можно привести обозначение Г/Ж для системы «газ в жидкости».
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Рассмотренные дисперсные системы разделяют согласно степени дисперсности.  В том случае, когда частицы дисперсной фазы в системе обладают идентичными размерами, такую систему называют монодисперсной. Если частицы фазы отличаются по размерам, то система является полидисперсной. Чаще в реальном мире можно встретить полидисперсные системы.

Классификация свободнодисперсных систем в зависимости от размеров частиц:
Ультрамикрогетерогенные системы по-другому называют коллоидными или золями. 

Микрогетерогенные системы представлены взвесями и следующими типами:

· суспензии;

· эмульсии;

· аэрозоли;

Взвеси — являются дисперсионными системами, в которых фазы хорошо различимы визуально даже невооруженным глазом.

Ключевой характеристикой взвесей служит непрозрачность. При необходимости отделения среды и второстепенного вещества допустимо использовать стандартные фильтры или провести процедуру отстаивания. 
Классификация взвесей:

1. Эмульсии. Данная система включает в себя среду и фазу, находящиеся в жидком агрегатном состоянии, не вступающие в химические реакции друг с другом и не растворяющиеся. Обычно эмульсии получают путем гомогенизации. К данному виду систем можно отнести большинство лекарственных средств или молоко.

2. Суспензии. В этом случае среда обладает жидким агрегатным состоянием, а фаза представлена в виде твердой структуры. Суспензия образуется, когда в жидкость высыпают порошок. В результате формируется текучий состав по причине крайне мелкой фазы. Когда структура неподвижна, наблюдают выпадение осадка. В качестве примеров суспензий можно привести практически все строительные смеси.

3. Аэрозоли. Данная система состоит из газообразного вещества, в котором распределена взвесь. Аэрозоли часто можно встретить в природном мире и быту. К примеру, аэрозолями являются грозовые или обычные облака, туманы и определенные виды осадков. В большинстве своем химические смеси, предназначенные для обработки растений в сельском хозяйстве, относятся к этому типу дисперсных систем.

Коллоидные системы отличаются от взвесей тем, что их разделение возможно лишь при наличии современного оборудования и специальных препаратов. Визуально данные комплексы можно идентифицировать, как однородные субстанции. По этой причине затруднено определение дисперсности коллоидных систем. Выделяют следующие типы:

1. Коллоидные растворы или золи. Эти системы объединены общим свойством прозрачности. В процессе определения дисперсности систем сквозь жидкость пропускают направленный пучок света. В результате появляется «дорожка». Явление объясняется отражением лучей фазными частицами (конус Тиндаля). К данным систем относят, к примеру, крахмал, белки, клей, лимфу и кровь. Для отделения среды от распределенного в ней вещества используют профессиональное оборудование. Если продолжительное время отстаивать растворы или золи, в итоге не образуется осадок.

2. Гели или студни. В качестве примеров можно представить разные медицинские препараты, кондитерские кремы, желатин. Большинство данных систем на начальных стадиях производства имеют вид золей. Когда температура снижается, осуществляется переход в новое состояние. Определенные системы трансформируются в эластичные твердые вещества, например, пластилин или глину для лепки.
5. Заряд на поверхности коллоидных частиц
Для частиц характерен заряд, который позволяет им находиться в электрическом поле. Заряд образуется при двух случаях: при притяжении ионов к поверхности частиц; при ионизации молекул, которые не растворимы. В золях и истинных растворах есть броуновское движение – хаотичное движение мелких агрегатов. Все частицы в дисперсных системах могут иметь как положительный, так и отрицательный заряд. Агрегаты с одноименными зарядами не слипаются друг с другом. Благодаря этой особенности золи и истинные растворы устойчивы. 
6. Коагуляция коллоидных растворов
Коагуляция – процесс слипания мелких частиц в крупные агрегаты. Ее можно создать искусственным путем с помощью продолжительного нагревания золя или при взаимодействии смеси с частицами, которые противоположно заряжены. Если частицы практически не вступают в реакцию со средой, то формируется осадок. Если они хорошо взаимодействуют с растворителем, то они вбирают в себя часть жидкости и образуют гелевую структуру.

7. Высокомолекулярные вещества 
Полимеры могут быть представителями как коллоидных систем, так и истинных растворов. Они отличаются между собой типом фазы и среды, температурой кипения и другими характеристиками. Высокомолекулярные дисперсные системы обладают рядом свойств. Медленно смешиваются. Перед смешиванием вещество набухает. Истинные и коллоидные растворы одних и тех же высокомолекулярных соединений подчиняются разным химическим законам. Повышенная вязкость. Если полимер начинает набухать, то дисперсная система прекращает существовать. Это связано с тем, что фаза растворяется в среде, что не характерно для дисперсных систем.  
Типы растворов высокомолекулярных веществ:

· истинные;

· коллоидные.

Свойства высокомолекулярных веществ:

1. Низкая скорость смешивания (медленная диффузия).

2. На первом этапе вещества набухают, а далее смешиваются.

3. Полимерные и истинные растворы обладают рядом значительных отличий.

4. Законы, которые справедливы в случае с одними системами (Рауля, Вант-Гоффа), не характерны для других.

5. По всей образованной субстанции свойства могут различаться по причине неодинакового направления и/или размеров молекул.

6. Вещества обладают повышенной вязкостью.

Самопроизвольное образование характерно для определенных полимерных растворов. В том случае, когда набухание выполняется неорганическим методом, дисперсная система прекращает свое существование. Это связано с полным растворением фазы в среде, что сопровождается химической реакцией. Если метод набухания органический, то можно наблюдать получение студня.

8. Применение дисперсных систем
Коллоидные системы важны для биологии и жизни человека. Биологические жидкости организма состоят из веществ, которые находятся в коллоидном состоянии. Такие биологические объекты, как клетки мышц и нервов, рассматривают в качестве коллоидных растворов. Дисперсионная среда крови представлена в виде плазмы, то есть водного раствора неорганических солей и белков.
Коллоидные системы имеют большое значение для химии. Данные системы получают с помощью смешивания в специальной технике. Производство подобных структур способствует созданию множества медицинских средств, удобрений и других полезных материалов.
 Взвеси обладают большим значением для хозяйственной деятельности человека и природных процессов. В производстве активно применяют растворы. В окружающей среде распространены натуральные водные соединения, благодаря которым образуются почвы, и грунт насыщается питательными веществами. Взвеси являются непосредственными участниками жизнедеятельности всех живых существ.
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БЛОК КОНТРОЛИРУЮЩИХ    МАТЕРИАЛОВ
· Вопросы для фронтального опроса

- эталоны ответов к ним.
· Тестовые задания

- эталоны ответов к тестовым заданиям.

Вопросы для фронтального опроса по теме

«Дисперсные системы, строение, свойства» 
1. Перечислите виды дисперсионных сред.

2. Перечислите виды дисперсных фаз.
3. Перечислите примеры дисперсных систем в зависимости от агрегатного состояния, если дисперсионная среда газовая, а дисперсная фаза в виде газа, жидкости или твердого вещества.

4. Перечислите примеры дисперсных систем, если дисперсионная среда жидкая, а дисперсная фаза в виде газа, жидкости или твердого вещества.

5. Перечислите примеры дисперсных систем, если дисперсионная среда твердая, а дисперсная фаза в виде газа, жидкости или твердого вещества.

6.  Какие виды дисперсионных систем вы знаете в зависимости от размера частиц?
7. Какие виды грубодисперсных систем вы знаете? Расскажите об особенностях состава эмульсий, суспензий и аэрозолей.

8. Какие виды коллоидных систем вы знаете? Назовите особенности состава золей и гелей.
9. Что такое коагуляция коллоидных растворов?

Эталоны ответов к фронтальному опросу студентов по теме: «Дисперсные системы. Строение и свойства.» 

1. Дисперсионная среда может быть газовой, жидкой и твердой.
2. Дисперсная фаза может быть газовой жидкой и твердой.
3. Если дисперсионная среда газовая, а дисперсная фаза газ, то это воздух. Если дисперсионная среда газовая, а дисперсная фаза жидкость, то это туман. Если дисперсионная среда газовая, а дисперсная среда твердое вещество, то это дым или смог.
4. Если дисперсионная среда жидкая, а дисперсная фаза газ, то это газированные напитки. Если дисперсионная среда жидкость, а дисперсная фаза жидкость, то это плазма крови. Если дисперсионная среда жидкая, а дисперсная среда твердое вещество, то это речной ил.
5. Если дисперсионная среда твердая, а дисперсная фаза газ, то это пористый шоколад. Если дисперсионная среда твердая, а дисперсная фаза жидкость, то это мази, декоративная косметика. Если дисперсионная среда твердая, а дисперсная среда твердое вещество, то это горные породы
6. В зависимости от размера частиц дисперсные системы делятся на грубодисперсные (размер частиц > 1000мкм), тонкодисперсные или коллоидные системы (размер частиц 1-1000мкм), истинные растворы (размер частиц < 1мкм).
7. К грубодисперсным системам относятся взвеси. Взвеси бывают в виде эмульсий (если дисперсионная среда и дисперсная фаза жидкости), суспензии (если дисперсионная среда жидкость, а дисперсная фаза твердое вещество), аэрозоли (если дисперсионная среда и дисперсная фаза газы).

8. К коллоидным системам относятся золи и гели. Золи образуются, если дисперсная среда и дисперсионная фаза жидкости. Гель образуется, если дисперсная среда жидкость, а дисперсионная фаза твердое вещество.

9. Коллоидные системы прозрачны и внешне похожи на истинные растворы, но отличаются от последних по образующейся “светящейся дорожке” – конусу при пропускании через них луча света. Это явление называют эффектом Тиндаля.

При определенных условиях в коллоидном растворе может начаться процесс коагуляции. Коагуляция – явление слипания коллоидных частиц и выпадения их в осадок. При этом коллоидный раствор превращается в суспензию или гель.

Гели или студни представляют собой студенистые осадки, образующиеся при коагуляции золей. Со временем структура гелей нарушается (отслаивается) – из них выделяется вода. Это явление синерезиса. 

Коагуляция это процесс слипания мелких частиц в крупные агрегаты. Ее можно создать искусственным путем с помощью продолжительного нагревания золя или при взаимодействии смеси с частицами, которые противоположно заряжены. Гели или студни представляют собой студенистые осадки, образующиеся при коагуляции золей. Со временем структура гелей нарушается (отслаивается) – из них выделяется вода. Это явление синерезиса. 

Инструкция для самостоятельной работы студентов

Преподаватель просит студентов решить тестовые задания на листочках. 

 Задание: При решении тестовых заданий Вы будете использовать свои знания по новому материалу. На решение тестов отводится 15 минут. Работу корректирует преподаватель.

Критерии оценки:

Задания решены полностью и верно - 5 отлично. 

Задания решены полностью, но с небольшими недочетами - 4 хорошо.

Задания решены на 50% (или очень много недочетов) - 3 удовлетворительно.

Задания решены <50% - 2 неудовлетворительно.

Студенты делятся на пары и решают тесты по вариантам.
ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ

на тему: «Дисперсные системы. Строение и свойства.»
Вариант 1

Выберите все буквы правильных ответов

.

1. Дисперсная система это: 

А) гомогенная система;

 Б) гетерогенная система; 

 В) верно А и В.

2. Расположите двухкомпонентные системы в порядке уменьшения частиц дисперсной фазы: 

А) коллоидный раствор; 

Б) взвесь 

В) истинный раствор; 

3. Туману соответствует дисперсная система 

А) жидкость-газ

Б) жидкость-жидкость

В) газ- жидкость 

4. Золь с жидкой дисперсионной средой представляет собой распределение мельчайших частиц: 

А) жидкости в твердом веществе; 

Б) твердого вещества в газе; 

В) твердого вещества в жидкости;

Г) газа в жидкости
5. Нефти соответствует система: 

А) жидкость - газ; 

Б) жидкость - жидкость; 

В) газ - жидкость. 

6. Коагуляцией называют:

А) рассеяние светового луча частицами коллоидного раствора; 

Б) выделение воды за счет расслаивания геля; 

В) образование коллоидного раствора из грубодисперсной системы; 

Г) слипание частиц коллоидного раствора и выпадение их в осадок; 

7. Уксусная кислота в воде образует раствор: 

А) молекулярный; 

Б) ионно-молекулярный; 

В) ионный. 

8.Вода из грязной лужи – это пример: 

А) взвеси; 

Б) эмульсии

В) суспензии.

Г) аэрозоля

 9. Из перечня выберите лишнее слово и подчеркните его: гель,   суспензия, золь

10. Почему при длительном хранении торт «Птичье молоко» становится непригодным к употреблению?
ТЕСТОВЫЕ ЗАДАНИЯ

на тему: «Дисперсные системы. Строение и свойства. »
Вариант 2

Выберите все буквы правильных ответов

1. Взвесями называют: 

А) грубодисперсные системы; 

Б) тонкодисперсные системы;

В) истинные растворы

2.. Зубной пасте соответствует дисперсная система: 

А) твердое вещество - газ; 

Б) твердое вещество – твердое вещество; 

В) твердое вещество - жидкость; 

3. Эмульсии представляют собой распределение мельчайших частиц: 

А) жидкости в жидкости, не смешиваясь с первой; 

Б) жидкости в газообразном веществе; 

В) твердого вещества в жидкости; 

Г) газа в жидкости;

4. Золи относятся: 

А) к грубодисперсным системам;

Б) к коллоидным растворам; 

В) к истинным растворам; 

5. Ацетон образует с водой: 

А) коллоидный раствор

Б) ионный раствор; 

В) молекулярный раствор.

6. Мармелад с точки зрения структуры представляет собой: 

А) гель 

Б) золь 

В) эмульсию

Г) нет верного ответа; 

7. При нагревании гель может превратиться в: 

А) пасту; 

Б) суспензию; 

В) эмульсию.

Г) золь

8. Эффектом Тиндаля   называется: 

А) рассеивание светового луча частицами коллоидного раствора; 

Б) выделение воды за счет расслаивания геля;

В) образование коллоидного раствора из грубодисперсной системы; 

Г) слипание частиц коллоидного раствора и выпадение их в осадок. 

9. Что объединяет данные слова: лак для волос, дезодорант, пылевое облако.

10. Почему в кулинарных рецептах предупреждают, что нельзя доводить желе до кипения? 
Эталоны ответов к тестовым заданиям по теме: «Дисперсные системы. Строение и свойства.» 
Вариант 1 

1. Б 

2. Б, А, В
3. В 

4. В 

5. Б 

6. Г
7. А
8. В 

9.  Суспензия 

10. Происходит выделение воды за счет расслаивания геля.
Вариант 2 

1. А 

2. В
3. А 

4. Б 

5. В 

6. А 

7. Г 

8. А 

9.  Аэрозоли 

10. При кипячении гель теряет структурирующие свойства. Из геля получится свободнодисперсная система золь.
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Приложение 
Комплекс упражнений гимнастики для глаз

1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть, посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 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. Повторить 4-5 раз.

4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перенести взгляд вдаль на счет 1-6. Повторить 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. Повторить 1-2 раза.
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