Przyklady ¢wiczen/zabaw, ktore ¢wiczg koncentracje uwagi
oraz dzialaja wyciszajaco

Koncentracja uwagi jest to umiejetno$¢ skupiania 1 utrzymywania uwagi
na konkretnych zadaniach, ktére sa w danej chwili wykonywane. W pierwszych etapach zycia
dzieci dominuje uwaga mimowolna - to dzi¢ki niej noworodek skupia swoj wzrok, poczatkowo
na statycznym obiekcie, by pozniej mogt wodzi¢ wzrokiem za ruchomymi przedmiotami. W
pozniejszych etapach uwaga z mimowolnej przeksztatca si¢ w dowolng, ktéora wspomaga
podejmowanie przez dziecko aktywnosci celowej. Dziecko decyduje o tym, co chce w dane;j
chwili robi¢, jakg aktywnos$¢ podejmie, co jest dla niego wartosciowe.

Warto pamigtac, ze czasami dorosli sami przyczyniaja si¢ do zaktocen koncentracji
uwagi dzieci. Duza liczba dystraktorow np. wiele zabawek, kolorowych, grajacych, bajki
w telewizji, gry na telefonie i tablecie powoduje, ze system nerwowy matego dziecka nie jest
w stanie poradzi¢ sobie ze wszystkimi bodzcami, ktore do niego naptywaja ze srodowiska.

Zabawy oraz czynnos$ci codzienne, ktore ¢wicza koncentracje uwagi

Zabawa w kuchni

Warto angazowa¢ dzieci do pomocy w kuchni. Odmierzanie sktadnikow,
przygotowywanie pomocy kuchennych oraz gotowanie wraz z rodzicem nie tylko stanowi dla
dziecka swoistg atrakcje ale wymaga takze skupienia uwagi na zadaniu wydluzajac przy tym
jej koncentracje.

Zabawy konstrukcyjne z uzyciem klockow

Zabawy tego rodzaju pobudzaja wyobrazni¢ i kreatywno$¢ dzieci, rozwijaja ich
zdolnoéci manualne, ktore sa potrzebne w szkole. Cwicza percepcje wzrokowa oraz
koordynacj¢ wzrokowo-ruchowa.

Ukladanki, puzzle

Cwicza koncentracje uwagi, percepcje wzrokowa, koordynacje wzrokowo-ruchows.
¢wiczg takze wytrwato$¢ oraz wyciszaja. Poczatkowo zaczynamy od uktadanek/puzzli
0 wigkszych rozmiarach oraz liczbie, nastepnie stopniowo zwigkszamy poziom trudnosci.

W Teczce z materiatlami opublikowanymi przez wydawnictwo FORUM Media "Emocje
w Przedszkolu" zaproponowano takze szereg ¢wiczen w oparciu o bajki:

Przyklad 1. Bajka

e Wybieramy bajke, ktéra dziecko lubi dostosowang do jego wieku. Bajke czytamy nie dtuze;j
niz 5 minut. Dzieciom mtodszych czytamy 2-3 minuty.



e Prosimy aby w tracie czytania dziecko policzyto ile razy pojawi si¢ dane stowo, np. mama,
tata, dziewczynka. W tym celu dziecku dajemy do dyspozycji 10 klockow i za kazdym
razem kiedy dane - ustalone wcze$niej stowo padnie zabiera np. z pudetka klocek i ktadzie
koto siebie.

Mozemy poprosi¢ takze dziecko aby w trakcie stuchania bajki zapamigtalo, jakie
zwierzatka lub przedmioty wystepowaly w bajce.

Przyklad 2. Bajka z Pokazywaniem

Opowiadamy bajke np. Czerwonym kapturku lub Kopciuszku (wedle upodoban
dziecka). Niektorym stowom przypisujemy wczesniej pewne gesty (dla przyktadu: Czerwony
Kapturek - gest zaktadania czapki; babcia - gest zaktadania okularow; wilk - dtonmi pokazuja
gest klapania paszcza; mysliwy - dzieci salutujg). Gesty te mozemy wczesniej narysowaé
na kartach, zeby stanowily przypomnienie lub utatwienie zadania dzieciom mtodszym.

Zabawy/éwiczenia wyciszajace

Labirynt - na dywanie uktadamy lub tasmy kretg lini¢. Zadaniem dziecka jest przejscie
tej linii. Trudniejsza wersja tej zabawy polega na tym, ze dziecko idac po linii niesie jaki$
przedmiot np. kwiat lub kasztanka, ktory na koniec musi wrzuci¢ do pojemniczka.

Cisza - dzieci siedzg na dywanie. Wigczany np. w telefonie lub magnetofonie funkcje
nagrywania. Milczymy przez minute. Potem odtwarzamy nagranie. Czy jest nagrana tylko
cisza? Dzieci bedg na pewno zdziwione ile odglosow zostalo nagranych pomimo iz bylo cicho.
Stycha¢ bedzie jezdzace za oknem samochody, szelesty, szuranie stop, kastanie itp. Mozna
takie proby powtarza¢ kilkakrotnie, Zeby osiaggna¢ wigkszy stopien ciszy.

Przyplyw-odplyw - kiedy mowimy stowo przyptyw dzieci wykonuja krok do przodu,
na stowo odplyw - krok do tylu. Stopniowo zwigkszamy tempo podawania haset. Nastepnie
zaczynamy zwalnia¢ wypowiadanie komend.

Zrzu¢ buty - prosimy dzieci, aby wykonywaty mocne wymachy nogami tak, jakby
chciaty zrzuci¢ buty, potem jeszcze mocniejsze, tak, jakby chcialy zrzuci¢ buty, ktore
sg sznurowane. Nastgpnie prosimy dzieci, aby probowaty zrzuci¢ wymyslone rgkawiczki,
czapke, siedzaca na plecach zabe. W kolejnym etapie prosimy dzieci aby pochylily si¢ do
przodu i czubkami paluszkow wykonaty taki gest, jakby para wydobywata si¢ z Zelazka.
Gestowi temu towarzyszy glosne SZUUUUUUUUU. W ¢éwiczeniach tych probujemy nauczy¢
dzieci rozluzZniania migsni.

Sporzadzono na podstawie materiatow zawartych w teczce "Emocje w Przedszkolu".
Wydawnictwo FORUM Media Polska



