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wiczenia zwi zane z metod  dr. Batesa, nale y w pierwszej kolejno ci zdj  

okulary. 

Istot  metody Batesa jest poszukiwanie sposobów zapewniaj cych mo li-

wo  wicze  mi ni wspomagaj cych wzrok oraz stworzenie warunków rege-

neracji tego organu. Jednym z najwa niejszych wicze  tej metody jest mruga-

nie. Osoby z wadami wykazuj  tendencj  do rzadkiego mrugania (<20 razy na 

minut ), co cz sto wywo uje efekt gapienia si  (spowodowane usi owaniem do-

strze enia wi cej/strachem przed b dnym odczytem) lub zeza. Mruganie nale-

y wymusza  podczas czytania, pracy przy komputerze, ale tak e przy codzien-

nych czynno ciach. Prawid owe ruchy powiek zapewniaj  odpoczynek oczom, 

nawil aj  je i masuj . Na wietlanie dzia a relaksuj co na umys  i cia o (rozlu -

nia mi nie, pobudza funkcji siatkówki), do którego wystarczy: wygodne krze-

s o i ród o wiat a. Najwa niejszym wiczeniem wg dr. Batesa jest palming 

zapewniaj cy pe ne rozlu nienie umys u i cia a, przy jedynie komfortowym 

miejscu do siedzenia i podparciu na okcie. Rozlu nione r ce k adzie si  cz ci  

wewn trzn  i wkl s  d oni na oczy, a nast pnie wyobra a si  najczarniejszy 

przedmiot. Pozosta e wiczenia to m.in.: ko ysz ce ruchy cia a (w pozycji wy-

prostowanej – skr ty ca ego cia a) o ywiaj ce fizyczne i psychiczne rytmy or-

ganizmu (wykonywane przed snem zapobiegaj  bezsenno ci, pobudzaj  kr e-

nie krwi) oraz leniwe ósemki, rozlu niaj ce mi nie karku i oczu, które wyko-

nywa  mo na wsz dzie i o ka dej porze (poprzez zamkni cie oczu i rysowanie 

czubkiem nosa ósemek w pionie/poziomie/przekrzywionych, tak by tworzy  je 

nieprzerwanie i powoli) [1, 6, 10, 11]. 

Reasumuj c  celem metod doktora Batesa u ywanych w leczeniu wad 

wzroku bez stosowania okularów jest zapewnienie rozlu nienia, relaksacji umy-

s u i oczu, poniewa  ka dy wysi ek zawsze pogarsza wzrok. „Osoby, które pra-

gn  poprawi  swój wzrok, powinny rozpocz  terapi  od przekonania si  o tym 

osobi cie” [1]. Dlatego te  zarówno te opisane wy ej, jak i inne wiczenia 

obejmuj ce t  metod  zosta y potem wybrane do realizacji cz ci badawczej, 

w celu u atwienia ich wykonywania za pomoc  technicznego rozwi zania. 

Analiza artyku ów naukowych wskazuje, e opinie na temat skuteczno ci 

takich wicze  s  podzielone. Jedni uwa aj , i  przynosz  one po dany efekt, 

inni e nie. Cz  osób z kolei twierdzi, e wiczenia te dzia aj  tylko na pod-

wiadomo  jako tak zwany efekt placebo. Jednak mimo tych w tpliwo ci po-

szukuje si  optymalnego zestawu wicze  (metod), który w sposób niefarmako-

logiczny i nieoperacyjny mo e pomóc wyleczy  wady wzroku lub te  im zapo-

biega . Nale y wi c zwi kszy  czas przebywania na wie ym powietrzu (natu-

ralne rodowisko), ale te  podj  prób  stworzenia urz dzenia u atwiaj cego 

wykonywanie wicze  opartych na metodzie Batesa i ich kontrol  [2, 3, 9, 11]. 

W pracy przedstawiono koncepcj  stanowiska, które winno zapewni  mo -

liwo  realizacji w sposób kontrolowany zestawu wicze  wspomagaj cych 

wiczenia wzroku g ównie w zakresie wymuszenia zmian akomodacji oczu. 

Na pierwszym etapie realizacji koncepcji zaproponowano wspomagane kompu-
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terowo pasywne stanowisko dla wicze  wzroku, zgodnie z koncepcj  dr. Wil-

liama Batesa. 

2. SYSTEM DO WICZE  WZROKU 

2.1. Koncepcja systemu 

Koncepcja systemu wicze  wzroku polega na zastosowaniu specjalnego 

stanowiska umo liwiaj cego kontrol  warunków wicze  wzroku wg koncepcji 

dr. Batesa. Stanowisko umo liwia sterowanie odleg o ci  widzenia dla uzyska-

nia bod ców sprzyjaj cych zarówno pracy, jak i relaksacji mi ni odpowiadaj -

cych za akomodacj  wzroku. Proponowane urz dzenie winno zapewni  pomiar 

odleg o ci pomi dzy okiem a obserwowanym obrazem. Stanowisko mo e by  

realizowane w wersji uproszczonej, gdzie ustawianie odleg o ci realizowane 

jest przez pacjenta wg wskaza  uk adu pomiarowego lub te  wyposa one w au-

tomatyczne sterowanie odleg o ci  wg opracowanego programu. Na pierwszym 

etapie postanowiono zrealizowa  stanowisko pasywne ze sterowaniem manual-

nym, wyposa one w komputer z opracowanym programem. Koncepcj  systemu 

wst pnie oparto na wyborze wicze  znanych z literatury, przeznaczonych dla 

osób bez wady i z ka dym jej rodzajem. 

2.2. Proponowane wiczenia 

Wybrane na podstawie koncepcji metody Batesa wiczenia zostan  podzie-

lone na zestawy i wprowadzone do specjalnie opracowanego programu kompu-

terowego „Eye_Gym”. Wykorzystuj c mo liwo ci wspomagania komputero-

wego, zestawy te posiada  b d  opis wy wietlaj cy si  przed rozpocz ciem tre-

ningu w celu zapoznania si  z przebiegiem wiczenia i prawid owego wykona-

nia. Niezb dn  podczas wicze  zmian  odleg o ci zapewni specjalne urz dze-

nie wyposa one w system pomiaru odleg o ci. 

Doboru wicze  dokonano subiektywnie, zgodnie z koncepcj  opracowa-

nego stanowiska oraz mo liwo ciami wspomagania komputerowego. W pierw-

szej kolejno ci zostanie wprowadzona automatyczna tablica Snellena. Tablic  t  

na podstawie metody Batesa wykorzystuje bardzo cz sto w swoich wiczeniach 

dr Rosanes-Berrett. Opracowana koncepcja tablicy Snellena b dzie jej zautoma-

tyzowanym odpowiednikiem s u cym wiczeniom, jak i ocenie jako ci widze-

nia. Mo liwe to b dzie poprzez sterowanie za pomoc  programu komputerowe-

go wy wietlaniem poszczególnych znaków na ekranie monitora oraz swobodn  

i z jednego miejsca zmian  odleg o ci umieszczenia tablicy. Subiektywna ocena 

jako ci widzenia (realizowana przez pacjenta) b dzie odbywa a si  poprzez wg 

wprowadzonej skali 1-5 (odpowiednio 1– najgorzej, 5 – najlepiej), któr  zazna-

cza  b dzie badany, a jej przysz o ciowy zapis umo liwi szybkie odszukanie  

i sprawdzenie ostatniego/ostatnich wyników. 

W programie dost pne b d  wiczenia w dwóch zestawach z tablic  Snel-

lena (tab. 1) i z tzw. puzonowaniem (tab. 2). Ka dy trening ko czy  b dzie 

palming. Opracowana koncepcja przewiduje sekwencyjne przedstawianie pro-
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ponowanych wicze  i czasu ich realizacji. W ka dym z nich zmienna b dzie 

dost pno  kolorów t a i czcionki: biel i czer  lub czer  i biel, w celu zwi ksze-

nia mo liwo ci i ró norodno ci wicze . Umo liwi to niezb dny w wiczeniach 

poziom relaksacji wzroku. 

Tabela 1. wiczenia  zestaw 1 

Table 1. Exercises set 1 

Etap Nazwa Czas Schemat 

1 mruganie 1 min 
 

2 bujanie 2 min 

3 tablica snellena 15-20 min 
 

4 wizualizacje 3 min 

 

5 palming 5 min 
 

Razem 26-31 min  

Tabela 2. wiczenia – zestaw 2 

Table 2. Exercises set 2 

Etap Nazwa Czas Schemat 

1 mruganie 1 min 
 

2 koncentracja 3 min zielony granat czarny ró owy 

3 bujanie 2 min 
 

4 puzonowanie 3-5 min 
 

5 wizualizacje 3 min 

 

6 rysowanie 2 min 
 

7 palming 5 min 

 

Razem 19-21 min  



 Koncepcja pasywnego urz dzenia do wicze  wzroku  

 

71 

2.3. Opis urz dzenia 

W celu zrealizowania pierwszych, próbnych bada  zaprojektowano 

i wykonano urz dzenie do u atwienia realizacji wicze . G ównym elementem 

stanowiska (rys. 1) jest przesuwny stolik o wymiarach 300 × 300 mm, na któ-

rym sta  komputer stosowany w wiczeniach. Oprócz tego urz dzenie sk ada si  

z korpusu szeroko ci 336 mm, d ugo ci 500 mm i wysoko ci 100 mm zbudo-

wanego z p yt wiórowych o grubo ci 18 mm. Wewn trz korpusu usytuowano 

przesuwny element na szynach po czony, poprzez specjalne przechodz ce 

przez rowki pokrywy korpusu ze stolikiem i umo liwiaj cy zmian  odleg o ci. 

 

Rys. 1. Widok urz dzenia: a) od przodu, b) z boku 

Fig. 1. Device: a) front view b) side view 

Uzyskanie sugerowanej przez program odleg o ci odbywa si  manualnie – 

przez samego wicz cego. Wynik pomiaru odleg o ci wy wietlany jest na ze-

wn trznym, umieszczonym w dogodnym do obserwacji miejscu wy wietlaczu 

linia u pomiarowego (rys. 2). 

 

Rys. 2. Linia  pomiarowy: a) widok linia u pomiarowego z wy wietlaczem,  

b) wy wietlacz linia u pomiarowego po monta u do urz dzenia pomiarowego 

Fig. 2. Electronic caliper: a) electronic caliper with display,  

b) display of electronic caliper installed on the device 

2.4. Program EyeGym 

W celu realizacji proponowanych zestawów wicze  opracowano w ro-

dowisku Microsoft Visual Basic 6.0 specjalny program nazwany „Eye_Gym” 

(rys. 3). Program umo liwia korzystanie z gotowych zestawów gimnastyki 

z dok adnym opisem, informacj  na temat zmiany odleg o ci oraz sterowaniem 

czasem ich przebiegu. Wykorzystano równie  mo liwo  edycji komunikatów 

wokalnych z u yciem syntezatora Ivona [5, 7, 8], pomocnych przy prezentacji 

opisu wicze , a tak e przy odmierzaniu czasu podczas na przyk ad palmingu 

kiedy nie widzimy ekranu. 
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Po rozpocz ciu pracy z programem i naci ni ciu jednokrotnie przyciskiem 

na t o obrazu (rys. 3a) wy wietli si  okno „Gimnastyki codziennej” (rys. 3b) 

zawieraj ce trzy przyciski do wyboru to jest: „Opis wicze ”, „Zestawy wi-

cze ” i „Program w asny”, a tak e „Eye View” – przysz o ciowe miejsce na 

podgl d oka (zmian zachodz cych w renicy podczas wicze ) za pomoc  ka-

mery USB. 

Po wybraniu z wy ej wymienionych opcji  „Opisów wicze ” – dost pne 

b d  ikonki z nazwami danych sposobu treningu (bujania d ugiego/mrugania/ 

wizualizacji statku/koncentracji/ró nej wielko ci tekstu/odwróconego tekstu/ 

rysowania oczami/tablica Snellena/puzonowanie), które zapewniaj  swobodne 

i spokojne zapoznanie si  ze sposobem przeprowadzenia wiczenia. W celu wy-

wietlenia opisu wiczenia, nale y klikn  na dan  nazw . 

W przypadku wyboru „Zestawu wicze ” w polu o nazwie „Text1” (bia e 

górne pole na rys. 3b) b d  wy wietla y si  nazwy wicze  i skrócone polecenia 

jak nale y je wykona . Puste zielone t o przeznaczone jest do wy wietlania ob-

razków u atwiaj cych poprzez wizualizacj  poprawne wykonanie wiczenia. 

Kolejnym elementem jest panel „Quality”, który umo liwa ocen  jako ci swo-

jego widzenia w skali 1-5 (1 – bardzo le widoczne, 2 – le widoczne, 3 – za-

mazane, ale dostrzegalne, 4 – dobrze widoczne, 5 – widoczne bez problemów), 

a tak e okno „Monitor” umo liwiaj ce podgl d takich parametrów jak: faza, 

rozmiar czcionki, czas, odleg o , cykl, kolor, numer cyklu oraz wybór rodzaju 

treningu („Zestaw1 wicze ”/„Zestaw2 wicze ”/„Automatyczna tablica Snel-

lena”). W momencie wyboru zestawu lub tablicy wy wietli si  zawarto  do-

st pnej opcji wicze  (rys. 3c). Kolejno  przebiegu treningu wraz z jego nazw  

w miejscu „Label1” (nazwa wiczenia) wy wietlana b dzie w oknie „ wicze-

nia” – „Test1” (bia e okno na rodku do u ekranu). W „Komentarzu” (szare pole 

po prawej stronie do u ekranu) natomiast uzyskuje si  informacj  szczegó ow  

dotycz c  danego sposobu. Na pasku górnym znajdziemy opcje u atwiaj ce 

przechodzenie pomi dzy „preview”/„Opis wicze ”/„Program w asny” a „Pa-

nel badawczy”, a wi c swobodne przemieszczanie si  pomi dzy wszystkimi 

g ównymi panelami programu. 
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a) b)

c)  d) 

Rys. 3. Kolejne etapy uruchamiania programu Eye_Gym: a) start, b) okno wyboru,  

Fig. 3. Following stages of running the Eye_Gym software: a) start, b) frame of choose,  

c) exercises, d) own algorithm

3b) 

rys. 3d) ma te same funkcje 

o-

danych, jak: min. dystans, maks. dystans, nr cyklu, minimalna nki, 

maksymalna

Istotnym elementem jest umieszczone w prawym dolnym rogu okno „Eye 

zda tanowiska. 

Mo

3. PRÓBY STANOWISKA

w celu zweryfiko-

 funkcjonowania 

stanowiska z programem wybra
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o-

rzonego programu. 

a to krótkowidz, trzecia dalekowidz, 

czwart a sie-

na stoliku a (rys. 4). W próbach stosowano tablet IBM X41, i-

 manipulowanie ekranem (obrót o 180
o
). 

wg programu

– 50 cm). Na-

ty a zmiana o

- k-

tywn ocen w najdalszym punkcie i po powro-

na wykresie (rys. 

Fig. 4. Setup of the device for testing purposes

Rys. 5. Wykres uzyskanych wyników   

a

Fig. 5. Graph of correlations between the results of view quality and distanse
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Z przeprowadzonych prób oraz analizy otrzymanego na podstawie oceny 

jako ci wzroku wed ug wcze niej omówionej skali wykresu wynika, e: 

 dla osoby pierwszej jako  widzenia bez wzgl du na zmian  odleg o ci 

i czcionki jest na sta ym poziomie wynosz cym 5, 

 dla osoby krótkowzrocznej ró nica – ok. 1 punktu – pomi dzy jako ci  

widzenia odczytywania zmieniaj cej si  wielko ci czcionki a zmian  

odleg o ci (w punkcie startu i na 25 cm) jest zjawiskiem naturalnym dla 

osób z t  wad  – dobre widzenie z bliska, z e z daleka; widoczna jest 

tak e niewielka poprawa mi dzy pocz tkow  ocen  a ko cow , 

 dla osoby dalekowzrocznej ró nica – prawie 1 punktu – pomi dzy jako-

ci  widzenia odczytywania zmieniaj cej si  wielko ci czcionki 

a zmian  odleg o ci (w odsuni ciu o 25 cm i w punkcie startu), tak e 

naturalna dla osób z t  wad  – lepsze widzenie z daleka, gorsze 

z bliska, 

 dla osoby z dalekowzroczno ci  starcz  jest pewna ró nica pomi dzy 

jako ci  widzenia odczytywania zmieniaj cej si  wielko ci czcionki 

a zmian  odleg o ci (w punkcie pocz tkowym i w odleg o ci 25 cm), 

lecz zauwa alny jest powa ny stopie  wady refrakcji w porównaniu 
z innymi badanymi wed ug oceny jako ci widzenia. 

Osoby badane by y zadowolone z intuicyjnego programu i atwo ci obs ugi 

przedstawionego w pracy urz dzenia. 

4. PODSUMOWANIE 

Na podstawie przedstawionej analizy stanu wiedzy w zakresie zagadnienia 

stosowania metody Batesa opracowano koncepcj   budowy pasywnego stano-

wiska do wicze  wzroku w oparciu o wskazania tej metody. 

Koncepcj  oparto na wiczeniach wybranych z puli znanych wicze  me-

tody Batesa i jednocze nie kontroli warunków obserwacji obrazu przez zmian  

odleg o ci ekranu monitora. W pierwszym etapie zbudowane stanowisko wy-

maga ustawienia odleg o ci przez pacjenta stosownie do zalece  programu 

komputerowego Eye Gym opracowanego do obs ugi stanowiska.  Na podstawie 

uzyskanych rezultatów bada  wst pnych, którymi obj to grup  4 osób o ró nej 

kwalifikacji stanu wzroku mo na stwierdzi , e przygotowane stanowisko i 

program u atwia wykonywanie treningu wzroku i jego kontrol  pod wzgl dem 

jako ci. Umo liwia on cz ciow  klasyfikacj  rodzaju i mocy wady wzroku, 

poniewa  u atwia subiektywn  ocen  jako ci widzenia przez osob  badan  przy 

zmiennej czcionce i odleg o ci. Ka dy, nawet pojedynczy epizod wicze  po-

trafi przynie  delikatn  popraw  jako ci widzenia. 

Po przeprowadzaniu wst pnych bada  mo na wnioskowa , e: 

 opracowany prototyp stanowiska do wicze  wzroku wykonany zgod-

nie z ide  metody Batesa spe nia swoje zadanie, zapewniaj c zmian  

odleg o ci, a dobór treningu, kontrol  i ocen  widzenia umo liwia spe-

cjalnie opracowany intuicyjny program Eye_Gym; 
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l-

lena prostsza i e-

frakcji;

e-

a-

i ca

e-

go stanowiska –

widzenia badanych osób. 

o-

wadzenie prac w kierunku bu-

e-

go sterowanego automatycznie programem Eye_Gym d-

a-

y-

skanie konkretnych parametrów odniesienia do kontroli.  

Eye_Gym

n-

kretnego pacjenta dla potrzeb diagnostyki wzroku. Szczególnie istotny wydaje 

nie

Celowe jest przeprowadzenie prób praktycznych z wykorzystaniem stano-

wiska i Próby te po-

.

.
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THE CONCEPT OF PASSIVE DEVICE FOR 
EYESIGHT EXERCISES

Summary: Eyesight is one of the most important senses, hard to exist without it.

Eyesight is very sensitive and as a result of aging, sickness or inappropriate usage

may get damaged partially or entirely. Very often we forget to care for it what 

causes more and more people getting affected by vision defects that ophthalmolo-

gists “cure” by prescribing glasses. There are methods though, that allow for  

improvement and sustenance of a very good eyesight sharpness. One of those is 

Bates method. Theory assumes that through exercises of eye muscles eyesight can 

be improved and glasses are not always necessary. In the thesis a few concepts of 

device with special software are presented that support Bates method exercises. 

Key words: Bates method, eyesight exercises, natural eyesight improvement,  

eyesight exercises, auxiliary device


