Jak ¢wiczy¢ koncentracje uwagi u dziecka?

Koncentracja uwagi to umiejetnos¢ skupienia sie na konkretnej rzeczy lub czynnosci. Do
okoto trzeciego roku zycia u dzieci wystepuje tzw. uwaga mimowolna, wywotywana przez dzwieki,
kolory, ruch. W pdzniejszym czasie pojawia sie uwaga dowolna umozliwiajgca zrozumienie polecen i
ich wykonywanie. U dzieci trzyletnich koncentracja uwagi moze trwaé¢ od 5 do 15 minut, u
czterolatkdw do 20 minut, u pieciolatkéw i szesciolatkéw nawet do 40 minut. Jest to mozliwe do
osiggniecia tylko wtedy, gdy dziecko samoczynnie podejmuje dziatalnos¢ i jest nig bardzo
zaciekawione i zainteresowane. Jezeli czynnos¢ jest dziecku narzucona przez dorostego, to czas
koncentracji jest o potowe krétszy.

Pierwszym warunkiem, ktdry moze wptywac korzystnie na ksztattowanie umiejetnosci
koncentracji uwagi, jest odzywianie, a doktadnie dbato$¢ o regularne spozywanie réznorodnych
positkéw oraz picie wody. Dieta ma byé bogata w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste.
Wiekszos$¢ badan wskazuje na negatywny wptyw niektérych potraw i zawartych w nich skfadnikow,
na zaktécone zachowanie dziecka z zaburzeniami uwagi. Wsréd najczesciej wymienianych znajduja
sie: cukier, pochodne kakao, czekolada, coca-cola, stodycze, a takie wszelkie produkty, ktdre s3
sztucznie barwione i zawierajg wiele konserwantéw.

Drugim waznym aspektem jest aktywnos¢ fizyczna. Nie kazde dziecko ma by¢ sportowcem,
ale kazde musi przebywaé na powietrzu, bawié sie, ¢éwiczy¢ i pokonywaé naturalne przeszkody.
Najprostsza gimnastyka, zawsze przy otwartym oknie lub na $wiezym powietrzu, dotlenia mdzg i
dlatego korzystnie wptywa na wykonywanie zadan i czynnosci wymagajgcych skupienia uwagi.

Trzecim elementem wptywajagcym na lepsza koncentracje jest sen, ale regularny sen, o
statych porach. To dzieki niemu nastepuje regeneracja sit.

Czwartym jest dbatos¢ o otoczenie. Podczas zajec¢, ¢wiczen, odrabiania lekcji, wykonywania
réznych czynnosci nalezy unika¢ na biurku lub w innym miejscu pracy niepotrzebnych rzeczy, ktére
moga przyczyniac sie do rozpraszania uwagi.

Kolejnym elementem jest ograniczenie bodicéw przyczyniajacych sie do zaburzania
koncentracji, takich jak gtosna muzyka, telewizor, radio, tablet, telefon.

Ostatnim, réwnie waznym, jest wtasciwe oswietlenie i optymalna temperatura.

Warto réwniez pamietacd, ze podczas zajec nalezy robi¢ przerwy i ograniczac czas spedzany w
ciggu dnia przed ekranem komputera, tabletu czy telefonu. Korzystanie z tych urzadzen sprawia, ze
zaczynamy byé mniej uwazni w czasie innych czynnosci.

Zabawy dla dzieci w wieku do dwéch lat
Obrazki kontrastowe.

Zadaniem dziecka jest poczatkowo samo skupienie sie na obrazku, pdiniej wodzenie za nim
wzrokiem. Te role moze petni¢ maskotka czy grzechotka.

Sortery.



Dopasowywanie elementéw do odpowiednich otwordw. Swietnie sprawdzaja sie zaréwno te kupione
w sklepie, jak i zrobione samodzielnie. Nie zawsze muszg by¢ to réznorodne ksztatty, réwnie dobrze
mozemy samodzielnie nacigé pudetko, do ktérego dziecko musi wrzucac¢ guziki lub patyczki.

Budowanie wiezy.

Budowa¢ mozna dostownie ze wszystkiego! Klocki, kubeczki, ksigzki... Uwazne potozenie jednego
przedmiotu na drugim wymaga skupienia.

Nawlekanie.

Makaron lub koraliki wiekszych rozmiaréw mozna nawleka¢ na sznurek lub w poczagtkowym etapie na
sztywny patyczek.

Zabawy dla dzieci w wieku przedszkolnym
Zapamietywanie stéw.

Powtarzanie po nauczycielu ciggu stéw, np. kot, drzewo, dom. Im starsze dziecko, tym wiecej stéw
nalezy zaproponowac do powtdrzenia.

Rysowanie w powietrzu.

Rysowanie réznych przedmiotéw, obiektéw (np. domek, gwiazdka) lub figur geometrycznych prawg
reka, lewq reka i splecionymi dtorimi.

Wskazywanie czesci ciata.

Dorosty wymienia nazwy czesci ciata i wskazuje na nie. Dziecko stucha, patrzy i robi to samo.
Nastepnie nauczyciel lub rodzic co innego méwi i co innego pokazuje, a zadaniem dziecka jest
pokazywanie tylko tego, co méwi dorosty.

Rymowandki.
Zapamietywanie krétkich wierszykéw, rymowanek i wyliczanek urozmaiconych réznymi gestami.
Uktadanie wedtug wzoru.

Nauczyciel lub rodzic uktada z mozaiki geometrycznej lub koralikow wzér, a dzieci wiernie go
odwzorowujg. Mozna tez zacheci¢ dziecko do zapamietania wzoru i odtworzenia go z pamieci
(natomiast wzér zostaje zakryty).

Bazgroty.

Rysowanie jednoczesnie dwoma rekami w powietrzu lub na kartce papieru (w lustrzanym odbiciu).
Do takiego rysowania swietnie nadajg sie symetryczne obrazki, np. koto, motyl, choinka.

Uwazne stuchanie.

Dorosty wolno czyta opowiadanie, a zadaniem dziecka jest klasniecie/podskoczenie zawsze wtedy,
kiedy ustyszy uzgodnione wczesniej stowo, np. dom.



Masazyki.

Prowadzacy ,rysuje” na plecach dziecka figury geometryczne, litery lub cyfry, a jego zadaniem jest
powiedzenie, co dorosty narysowat, lub narysowanie tego samego na kartce.

Memory.

Odnajdywanie par takich samych obrazkéw lub obrazkéw pasujgcych do siebie (np. kot — ktebek
wetny, pies — buda, wiaderko — topatka, kubeczek — tyzeczka). ® Rdznice. Szukanie rdznic pomiedzy
dwoma obrazkami. Im starsze dziecko, tym wiecej szczegdtéw do odszukania i tym bardziej
skomplikowany obrazek.

Popatrz, zapamietaj i powiedz.

Dziecko ma przed sobg obrazek, na ktéry patrzy przez minute, starajgc sie zapamietac jak najwiecej
szczegotdw. Nastepnie zakrywa obrazek i ma opowiedzied jego tresé ze wszystkimi szczegdtami.

Co narysowates?

Dziecko otrzymuje wypunktowang kartke (punkty s ponumerowane). Jego zadaniem jest stworzenie
rysunku poprzez potgczenie punktéw.

Labirynt.

Dziecko otrzymuje kartke z narysowanym labiryntem. Przed wejsciem do labiryntu jest narysowana
myszka (lub inna postac), a w jego Srodku ziarenko. Zadaniem dziecka jest zaprowadzenie myszki do
ziarenka poprzez rysowanie trasy tak, aby myszka nie uderzyta sie w Sciany labiryntu. Inny wariant
tego samego ¢wiczenia to samodzielne rysowanie labiryntow.

Gra towarzyska ,,Bierki”.

Jedno z dzieci rozsypuje bierki na stole. Nastepnie rozpoczyna sie pojedyncze zbieranie patyczkow
przez poszczegélnych graczy tak, aby nie poruszy¢ pozostatych. Wygrywa gracz, ktdéry zdobedzie
najwiecej punktow.

Przerysuj rysunek.

Dziecko ma przed sobg rysunek (stopien skomplikowania zalezy od indywidualnych mozliwosci). Jego
zadaniem jest jak najdoktadniej przerysowac ten obrazek na swojej kartce. Nastepnie wspdlnie z
dorostym sprawdza, co umkneto jego uwadze.

Odszukaj podana litere.

Dziecko ma przed sobg krotki tekst. Jego zadaniem jest odnalezé w nim wszystkie wielkie i mate litery
odpowiadajgce wybranej gtosce. Moze je podkresli¢ lub otoczy¢ petelkg, a nastepnie przeliczyé, ile
ich jest w tekscie.

Ktérej zabawki brakuje?

Dorosty kfadzie przed dzieckiem w jednej linii kilka przedmiotéw. Daje mu chwilke na doktadne
przyjrzenie sie. Teraz zastania dziecku oczy, a nastepnie zabiera jaki$ przedmiot. Zadaniem dziecka



jest odgadng¢, ktéry przedmiot zostat zabrany. Zabawe warto zaczg¢ od trzech—czterech
przedmiotow, stopniowo zwiekszajac ich liczbe.

Co masz w rece?

Dorosty zastania dziecku oczy i daje do rak dowolny, prosty w ksztatcie przedmiot, np. drewniany
klocek.

Koncentracja uwagi umozliwia efektywne przyswajanie wiedzy i wptywa skutecznie na
rozwigzywanie probleméw, réwniez tych, ktére pojawiajg sie w codziennym Zzyciu. Niestety
wspotczesna codziennos¢ obfituje w elektroniczne gadzety i zabawki, ktére skutecznie rozpraszaja
uwage i bombardujg mdzg dziecka zbednymi, nadmiernymi bodzcami. Chcgc mieé¢ pewnosc, ze
dziecko poradzi sobie w szkole i bedzie osigga¢ wyniki w nauce adekwatne do swoich faktycznych
mozliwosci, warto poprawiaé i ¢wiczy¢ jego koncentracje oraz uwage. Niewatpliwie zaprocentuje to
w przysztosci i utatwi matemu uczniowi nauke w szkole.

Wiecej gotowych propozycji ¢wiczen znajdg Parnstwo pod ponizszymi linkami:

Cwiczenia na koncentracje dla 3-latkdw | Grupa Wydawnicza Harmonia

Cwiczenia na koncentracje dla 4-latkéw | Grupa Wydawnicza Harmonia

Cwiczenia na koncentracje dla 5-latkdw | Grupa Wydawnicza Harmonia

Cwiczenia na koncentracje dla 6-latkéw | Grupa Wydawnicza Harmonia

Karty pracy na koncentracje. Edukacja przedszkolna | Grupa Wydawnicza Harmonia
https://eduzabawy.com/karty pracy/
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