Cwicz z dzieckiem koncentracje
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ten tekst przeczytasz w 5 minut

Jesli twoje dziecko ma problemy w nauce, szybko si¢ rozprasza i nie
potrafi si¢ skupi¢, moze mie¢ problemy z koncentracja. Na szczescie

mozna jg ¢wiczy¢.

Mazur
REKLAMA

1. Cwiczenia dla mlodszego przedszkolaka

. Cwiczenia dla starszaka

. Cwiczenie relaksacyine

Koncentracja to umiejetnos$¢ skupienia uwagi na zadaniu. Pozwala na szybkie 1

efektywne przyswajanie wiedzy.



Przedszkolak powinien umie¢ koncentrowac si¢ od trzech do pigciu minut. Kiedy
dziecko osiggnie dojrzatos$¢ szkolng musi robi¢ to przynajmniej przez 15 minut,
poniewaz taki czas jest potrzebny do wykonania prostego zadania czy polecenia

nauczyciela.

Czasem rodzicom btednie wydaje si¢, ze ich dziecko w ogdle nie koncentruje si¢.
Sadza bowiem, ze koncentracja polega na siedzeniu bez ruchu. Tymczasem, jesli
dziecko jest typem kinestetycznym, uczy si¢ wlasnie poprzez ruch, a siedzenie ,,na
bacznos¢” spowoduje, ze nie bedzie moglo skupi¢ si¢ na zadaniu. Kinestetyk uczac
sie, bedzie macha¢ nogami, kotysac sie, porusza¢ rekoma. Jesli wykona zdanie, to

znaczy, ze potrafi si¢ skoncentrowac.
Niestety, niektore dzieci majg z tym problem.

Geoffrej A. Dudley w ksigzce ,,Jak podwoi¢ skutecznos¢ uczenia si¢” pisze:
,,Skupienie i koncentracja to sprawa nawyku. Umiejetnos$¢ skupienia si¢ to kwestia
treningu”. Z kolei Marek Szurawski w ksigzce ,,Pami¢¢. Trening interaktywny”
podkresla, ze bez koncentracji zapamigtanie czegokolwiek jest praktycznie
niemozliwe. Uwaza, ze jest to ,,sztuka i nawyk™ 1 w zwigzku z tym wymaga

¢wiczen.

Zacznijmy wigc trenowac naszg koncentracje!

Mazur / Mazur

Jagoda Wasowska, trener technik efektywnego uczenia si¢ poleca nastepujace

¢wiczenia:



Cwiczenia dla mlodszego przedszkolaka

Ukladanie makaronow

Do tego ¢wiczenia potrzebujemy makaron spaghetti, albo pocigta na kawatki
widczke. Prosimy dziecko, aby pouktadalo makarony na stole obok siebie w rowne;j
odlegtosci. Cwiczenie wymaga skupienia i koncentracji.

Zabawa klockami

Ustawiamy wiez¢ z drewnianych prostokatnych klockéw (np. klocki JENGA).
Podstawa wiezy to trzy klocki przylegajace do siebie. Nastepna warstwa to znowu
trzy klocki, ale tym razem utozone w poprzek. Kiedy utozymy w ten sposéb klika
warstw prosimy dziecko, aby podwyzszyto budowle klockami, ktére uda mu si¢
wyjac z juz wybudowanej wiezy. Klocek powinno wycigga¢ jedng reka i utozy¢ go
na wierzchotku wiezy. Podwyzszanie wiezy trwa tak dlugo, dopdki si¢ ona nie
przewrdci. Atrakcyjnos$¢ zabawy zwigkszymy, kiedy bedziemy wykonywac to
zadanie z dzieckiem na zmiang.

Kreatywne bazgroty

Potrzebujemy kartke papieru i co$ do pisania. Dziecko bierze w obie rece
dtugopis/kredke/otowek 1 rysuje na kartce rownocze$nie obiema rgkami w
lustrzanym odbiciu np. stonce, kwiatek, samochodzik, lokomotywe, choinke,

sprezynke. Starsze dzieci mogg napisac¢ swoje imi¢, nazwisko, dzisiejszg date.
Cwiczenia dla starszaka

Leniwa 0semka

Dziecko stoi lub siedzi. Wyciaga lewa reke do przodu. Prosimy, aby wyobrazito
sobie, ze wielka 6semka przewrdcila si¢, bo jest zmeczona i lezy w powietrzu.
Dziecko powoli kciukiem obrysowuje lezagcg 6semke. Reka w tokciu jest
wyprostowana. Wzrok powinien wodzi¢ za kciukiem. Pracujg tylko oczy - szyja i

glowa sg rozluznione, ale nieruchome. Cwiczenie nalezy wykona¢ wolno i



$wiadomie, ruch reki powinien by¢ ptynny. Cwiczenie nalezy wykonaé 3 — 7 razy
jedna reka, tyle samo druga reka i tyle samo przy ztaczonych dtoniach — dzieki

temu nastgpi synchronizacja obu pétkul mézgowych, co zwiekszy koncentracjeg.

To samo ¢wiczenie mozna wykonywac rysujgc 6semke na tablicy, papierze lub na

piasku.

Cwiczenie wzmacnia zewng¢trzne migsnie oka, rozluznia je, integruje prace lewego
1 prawego oka oraz aktywizuje mozg na poziomie wzrokowym, stuchowym 1

ruchowym. Wszystko to sprzyja koncentracji i poprawia czytanie i pisanie.

Ksztatt rysowanej 6semki pozwala oceni¢, w jaki spos6b dziecko przyswaja
wiedze. Jesli brzuszki semki sg ptaskie, oznacza to, ze dziecko jest stuchowcem.
Brzuszki wypukle ku gérze sugeruja, ze nasza pociecha to wzrokowiec, natomiast
brzuszki uwypuklajace si¢ ku dotowi oznaczaja, ze dziecko uczy si¢ najlepiej przez

ruch i dzialanie.

Podkreslanie liter

Daj dziecku jaki$ tekst. Popro$ aby w ciggu 3 minut podkreslito w tekscie
wszystkie litery np. ,,0”. Mozesz w tym samym czasie robi¢ to samo na swoim

tek$cie. Nastepnie sprawdzcie, ile liter opusciliscie.
Cwiczenie relaksacyjne

Pozycja cooka.

To ¢wiczenie mozna zrobi¢ na siedzgco lub stojaco. Dziecko wycigga przed siebie
dtonie. Kciuki skierowane sg ku dotowi. Prosimy, aby skrzyzowalo rece 1 zaplotto
palce. Splecione dtonie wykrecamy ku dotowi, a potem ku goérze i przyciskamy do
klatki piersiowej. Prosimy dziecko, aby skrzyzowato nogi . Jezyk powinien dotykac
podniebienia tuz nad gérnymi zgbami. Dziecko moze zamkna¢ oczy. W tej pozycji

powinno wytrzyma¢ minutg.



Cwiczenie to aktywuje czuciowe i ruchowe obszary kory mézgowej, integruje

uktad limbiczny z ptatami czotowymi. Zmniejsza produkcje adrenaliny, obniza
poziom stresu, pomaga si¢ zrelaksowaé. Tym samym przyczynia si¢ do lepsze;j
koncentracji, skupienia uwagi, a tym samym efektywniejszego uczenia sig.

Wykonywane w sytuacji stresowej daje poczucie bezpieczenstwa.

Wedrujaca mréowka

Kolejne ¢wiczenie pobudza i ¢wiczy wyobrazni¢ przestrzenng. Rysujemy duzy
kwadrat na tablicy lub kartce papieru. Dzielimy go na 9 matych kwadratéw. Po trzy
w kazdym rzedzie. Powstaje szachownica sktadajaca si¢ z 9 p6l. Prosimy dziecko,
zeby wyobrazito sobie, ze w srodkowym kwadracie jest mréwka. Mréwka moze iS¢
do przodu, do tytu w prawo lub w lewo, ale nigdy po skosie. Dziecko stara si¢
zapamigta¢ uktad szachownicy, po czym zamyka oczy, albo odwraca si¢ tytem do
rysunku. Bedziemy mowi¢ dziecku dokad poszta mrowka, a ono ma w wyobrazni
podazac po polach za nig. Uprzedzamy dziecko, ze mozemy wyprowadzi¢ mréwke
poza kwadrat. Powinno wowczas powiedzie¢, ze mrowka wyszia. Przyktadowa
wedréwka mrowki: Mrowka jest na srodku. Mréwka idzie do przodu , mréwka
idzie w prawo, mréwka idzie do tytu, mréwka idzie w lewo, mrowka idzie do

przodu. Na pytanie ,,Gdzie jest mréwka?” odpowiedz brzmi - ,,Na srodku”.



