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RUCH+MUZYKA=MATEMATYKA: Zabawy rozwijajace
uwaznos¢ stuchowg i skupienie uwagi

dr Zuzanna Jastrzebska-Krajewska

Wprowadzenie

Wspodtczesna edukacja coraz czesciej mierzy sie z trudnosciami dzieci w zakresie
koncentracji uwagi, regulacji pobudzenia oraz utrzymania zaangazowania w
zadaniu. Jednoczesnie oczekiwania wobec dzieci pozostajg wysokie i czesto

niedostosowane do ich realnych mozliwosci rozwojowych.

W praktyce edukacyjnej prowadzi to do sytuacji, w ktorej od dziecka oczekuje sie

skupienia, zanim stworzone zostang warunki, ktdre to skupienie umozliwiaja.

Kluczowe staje sie zatem odwrdcenie perspektywy. Zamiast pytac, jak zmusic
dziecko do koncentracji, nalezy zapytac, co zrobi¢, aby dziecko mogto wejs¢ w

stan skupienia.

Jednym z najbardziej naturalnych i jednoczesnie najskuteczniejszych narzedzi

prowadzacych do tego stanu sg aktywnosci ruchowe i muzyczne.
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Jednak swiadomy dorosty powinien mie¢ swiadomosé, ze to nie dzieci
odpowiadaja za to, ze maja trudnos¢ ze wzorcem skupienia uwagi, ktérego
oczekujg dorosli. Czesto to nasz pospiech, nasze zafiksowanie na osiggnieciu celu
edukacyjnego odcigga ich od skupienia uwagi na tym, co ich interesuje.
Chciatabym, zebysmy zauwazyli, ze to nie tylko elektronika wptywa na to, ze dzieci
nie maja oczekiwanego skupienia uwagi. Czasoprzestrzen, w ktorej dzieci
dorastaja jest nacechowana przebodzcowaniem, pedem i osiaganiem celow. To

nie sprzyja skupieniu uwagi nie tylko dzieci, ale takze dorostych.

Uwaga jako stan, a nie cecha

Uwaga nie jest statg wiasciwoscia dziecka. Nie mozna jej traktowac jako
umiejetnosci, ktdrg dziecko po prostu posiada lub nie posiada.

Uwaga jest stanem dynamicznym, zaleznym od:

e poziomu pobudzenia uktadu nerwowego

e aktualnych emocji

e poziomu zmeczenia

e liczby ijakosci bodzcow

e sposobu organizacji sSrodowiska
To oznacza, ze dziecko moze w jednej sytuacji funkcjonowac w petnym skupieniu,
a W innej catkowicie je traci¢, mimo ze jego potencjat poznawczy pozostaje taki
sam.

Z tej perspektywy kluczowym zadaniem nauczyciela nie jest jedynie
przekazywanie tresci, ale zarzadzanie stanem uwagi dzieci.

Co to oznacza w praktyce nauczyciela/rodzica

Jezeli przyjmiemy, ze uwaga jest stanem, a nie statg cecha dziecka, to zmienia sie
sposob myslenia o codziennej pracy.

Trudnos¢ dziecka z koncentracja nie powinna byC interpretowana jako brak
umiejetnosci, lecz jako informacja o tym, ze aktualny stan jego uktadu nerwowego
nie sprzyja skupieniu.
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W praktyce oznacza to koniecznos¢ zadania sobie kilku kluczowych pytan przed
rozpoczeciem lub w trakcie zajec:

e Czy dzieci sg pobudzone, czy raczej wycofane i zmeczone
e Czy srodowisko sprzyja skupieniu, czy generuje nadmiar bodzcow

e Czyforma aktywnosci jest dopasowana do aktualnego poziomu energii
grupy

Zamiast reagowacC wytacznie poprzez upominanie lub powtarzanie polecen,
nauczyciel moze swiadomie wptywac na stan grupy.

Skupienie uwagi jako efekt regulacji

Skupienie nie pojawia sie na polecenie. Jest efektem odpowiedniego poziomu
pobudzenia.

Mozemy wyrdznic trzy podstawowe stany:

e pobudzenie zbyt niskie — apatia, brak zaangazowania
e pobudzenie optymalne — gotowosc¢ do dziatania i koncentracji

e pobudzenie zbyt wysokie — chaos, impulsywnosg, rozproszenie

Zarowno zbyt niski, jak i zbyt wysoki poziom pobudzenia utrudnia uczenie sie.
Rola nauczyciela jest wiec:

e podnoszenie energii, gdy jest jej za mato

e wyciszanie, gdy jest jej za duzo

e utrzymywanie grupy w stanie optymalnym

Rola aktywnosci muzyczno-ruchowych w regulacji
pobudzenia
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W tym miejscu szczegdlnego znaczenia nabieraja aktywnosci muzyczno-ruchowe
i rytmiczne.

To witasnie one s3 jednym z najskuteczniejszych narzedzi regulowania poziomu
pobudzenia dzieci, poniewaz dziatajg bezposrednio na uktad nerwowy, angazujac
jednoczesnie ruch, stuch i uwage.

Co istotne, te same aktywnosci moga prowadzi¢ zaréwno do pobudzenia, jak i do
wyciszenia.

Nie decyduje o tym sama zabawa, lecz sposob jej prowadzenia.
Nauczyciel ma w tym zakresie realny wptyw poprzez:

e tempo wykonywania aktywnosci

e dynamike, czyli natezenie gtosu i intensywnosc¢ ruchu
e diugosc trwania

e liczbe bodzcow i stopien ztozonosci

e sposdb wydawania polecen

Przyktadowo:

e szybkie tempo, wyrazne akcenty, duza zmiennosc¢ i dynamiczne polecenia
beda podnosity poziom pobudzenia

e wolne tempo, powtarzalnosc, przewidywalnosc i spokojny gtos beda
prowadzity do wyciszenia i porzadkowania uwagi

Oznacza to, ze nauczyciel nie jest ograniczony do jednego rodzaju aktywnosci dla
jednego celu. Ta sama zabawa moze zosta¢ wykorzystana w.zaleznosci od potrzeb

agrupy.

Kluczowa jest jednak swiadomos¢ tego, w jakim stanie znajduja sie dzieci i czego
w danym momencie potrzebuja.

Bez te] swiadomosci nawet dobrze dobrana aktywnos¢ moze nie przyniesc
oczekiwanego efektu. Z kolei trafna diagnoza stanu grupy pozwala wykorzystac
proste dziatania jako skuteczne narzedzie regulacji.

W praktyce oznacza to, ze aktywnosci muzyczno-ruchowe nie sg dodatkiem do
zajec, lecz sposobem zarzadzania energia i uwaga dzieci w czasie rzeczywistym.
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To wiasnie dzieki nim nauczyciel moze:

e podniesc poziom energii, gdy dzieci sg zbyt wycofane
e obnizy¢ pobudzenie, gdy pojawia sie chaos i nadmiar impulsow

e wprowadzi¢ grupe w stan gotowosci do skupienia

Dlaczego ruch dziata

Ruch jest najszybszym i najbardziej naturalnym sposobem regulacji pobudzenia.

Nie wymaga tlumaczenia, nie wymaga abstrakcji, nie wymaga wysitku
poznawczego. Dziata bezposrednio na poziomie uktadu nerwowego.

Ruch:

e zwieksza przeptyw informacji w mdézgu
e \wspiera integracje sensoryczna
e poprawia zdolnosc skupienia

e przygotowuje do dziatania poznawczego

W kontekscie edukacji oznacza to, ze ruch nie jest przerwa od nauki, lecz jej
warunkiem.

Rytm jako organizator uwagi

Rytm porzadkuje doswiadczenie w czasie. Daje przewidywalnosc¢, strukture i
powtarzalnosc.

Dzieki rytmowi dziecko:
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e Wwie, co nastapi za chwile
e moze przewidywac
e porzadkuje informacje

e utrzymuje uwage przez dtuzszy czas

Rytm jest takze podstawa:

e liczenia
e sekwengji

e schematow matematycznych

Dlatego aktywnosci rytmiczne nie s3 dodatkiemm do matematyki. Sa jej
fundamentem.

Aktywnosci muzyczno-ruchowe jako cel i jako
narzedzie pracy z uwaga

Aktywnosci muzyczno-ruchowe w edukacji moga petni¢ dwie zasadnicze funkcje,
ktore warto Swiadomie rozrozniac.

Pierwsza z nich to funkcja celu samego w sobie.
Druga to funkcja narzedzia wspierajagcego proces uczenia sie.

Zrozumienie tej réznicy pozwala nauczycielowi znacznie bardziej swiadomie
planowac i prowadzic zajecia.

Aktywnos¢ jako cel sam w sobie

W tym ujeciu aktywnos¢ muzyczno-ruchowa nie stuzy ,czemus dalej”, ale jest
petnowartosciowym doswiadczeniem rozwojowym.
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Jej celem jest rozwijanie:

e uwaznosci stuchowej

e koordynacji ruchowej
e poczucia rytmu

e pamieci sekwencyjnej

e zdolnosci reagowania na sygnat

Dziecko uczy sie poprzez uczestnictwo, powtarzanie i doswiadczanie struktury.
W takiej sytuacji nauczyciel moze pozwoli¢ sobie na:

e diuzszy czas trwania aktywnosci
e Wwieksza ztozonosc
e stopniowanie trudnosci

e ecksperymentowanie

Przyktady aktywnosci jako celu

1. Sekwencje rytmiczno-ruchowe
Nauczyciel wprowadza uktad, np. klasniecie — podskok — obrot.
Dzieci powtarzaja i stopniowo zapamietujg coraz dtuzsze sekwencje.

Cel:
rozwijanie pamieci, rytmu i koncentracji

2. Echo rytmiczne
Nauczyciel wykonuje rytm (np. klasniecia lub tupanie), dzieci odtwarzaja.

Cel:
uwaznosc stuchowa i precyzja reakgji

3. Zabawy z zatrzymaniem ruchu
Dzieci poruszajg sie zgodnie z rytmem, na sygnat zatrzymuja sie.
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Cel:
kontrola impulséw i przetaczanie uwagi

W tych sytuacjach aktywnos¢ sama w sobie jest procesem uczenia sie.

Aktywnos¢é jako narzedzie regulacji i
przywotywania uwagi

W drugim ujeciu aktywnos¢ muzyczno-ruchowa nie jest gitdbwnym celem zajec,
lecz sSrodkiem do osiggniecia okreslonego stanu uwagi.

Wykorzystujemy ja:
e przed zadaniem wymagajacym koncentracji
e W trakcie spadku uwagi
e jako przejscie miedzy aktywnosciami

e po zadaniu wymagajacym duzego wysitku

Jej zadaniem jest:

e pobudzenie lub wyciszenie
e uporzadkowanie uwagi

e przywrdcenie gotowosci do dziatania

Kluczowe jest to, ze taka aktywnosc:

e jest krétka
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e ma jasna strukture

e jest fatwa do wejscia dla wszystkich dzieci

Te same aktywnosci, rézne funkcje

To, co jest szczegdlnie istotne, to fakt, ze te same zabawy moga petni¢ rézne
funkcje w zaleznosci od sposobu ich wykorzystania.

Nie zmieniamy aktywnosci. Zmieniamy sposob prowadzenia.

Przyktady wykorzystania tej samej aktywnosci

1. Sekwencja ruchowa

Jako cel sam w sobie:
Dzieci ucza sie sekwencji, zapamietuja ja, powtarzaja i modyfikuja.
Aktywnosc¢ trwa dtuzej, pojawia sie progresja trudnosci.

Jako narzedzie pobudzajace:
Krotka, szybka sekwencja przed zadaniem.
Tempo wysokie, zmiany czeste.

Efekt:
podniesienie energii i aktywizacja uwagi

Jako narzedzie wyciszajace:
Ta sama sekwencja wykonywana wolno, rytmicznie, powtarzalnie.

Efekt:
uspokojenie, uporzadkowanie uwagi

2. Zabawa ,,stop i ruch”

Jako cel sam w sobie:
Dzieci ¢wicza reagowanie na sygnat, kontrole impulsdéw, rozne formy poruszania

sie.
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Jako narzedzie pobudzajace:
Szybkie zmiany, dynamiczne polecenia.

Jako narzedzie wyciszajace:
Dtugie zatrzymania, spokojne tempo, mniegj bodzcow.

3. Reakcja na sygnat
np. klasniecie oznacza przysiad, tupniecie oznacza podskok

Jako cel sam w sobie:
Rozwijanie uwagi selektywnej i pamieci

Jako narzedzie pobudzajace:
Szybkie zmiany sygnatow, element zaskoczenia

Jako narzedzie wyciszajace:
Powolne tempo, przewidywalnosc¢, mniej sygnatow

Kluczowa kompetencja nauczyciela

Najwazniejsza nie jest liczba zabaw, lecz umiejetnosc
wykorzystania.

Nauczyciel, ktéry rozumie:
e w jakim stanie s3 dzieci
e Cczego w danym momencie potrzebuja

e jak zmieni¢ tempo, dynamike i strukture

ich swiadomego

jest w stanie wykorzysta¢ nawet bardzo proste aktywnosci jako precyzyjne

narzedzie pracy z uwaga.

Whiosek dla praktyki

Aktywnosci muzyczno-ruchowe:

10
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e mMoga byc¢ petnowartosciowym celem edukacyjnym
e mMoga byc¢ krotkim narzedziem regulacyjnym

e mMoga wspierac inne obszary uczenia sie

Ich skutecznosc¢ nie wynika z samej formy, lecz ze Swiadomego uzycia.

To wiasnie ta Swiadomosé pozwala przeksztatcic proste zabawy w narzedzie
budowania koncentracji, ktorej oczekujemy od dzieci w trakcie bardziej
wymagajacych zadan.

To nie sg zapychacze czasu

to zdanie trzeba przekazywac¢ dalej - przekonanie wielu dorostych jest takie,
Zze muzyka to cos, co jest dodatkiem. Dlatego bagatelizuj3 jej udziat w rozwoju
dzieci - szczegodlnie w szkole. Traktuja to jako cos nieistotnego.

W praktyce edukacyjnej aktywnosci ruchowe i muzyczne bywaja traktowane jako:

e przerwa
e nagroda

e uUrozmaicenie

To podejscie znaczaco obniza ich potencjat.
Aktywnosci te sg narzedziem:

e regulacji pobudzenia
e przywotywania uwagi
e podtrzymywania koncentracji

e przygotowania do pracy poznawczej

Bez nich oczekiwanie skupienia czesto okazuje sie nierealne.

11
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Ro6zne rodzaje skupienia

Nie istnieje jeden typ koncentracji.
W zaleznosci od zadania potrzebujemy roznych jakosci uwagi.
Skupienie aktywne:

e 7wigzane z ruchem
e szybkie

e reaktywne

Skupienie wyciszone:

e wolniejsze
e Dbardziej kontrolowane

e \Wwymagajace zatrzymania

Dobra praktyka edukacyjna polega na swiadomym przechodzeniu miedzy tymi

stanami.

Podsumowanie
Kazda aktywnos¢ mozna wykorzystac na dwa sposoby:
e jako aktywizujaca

e jako wyciszajaca

To nie sama zabawa decyduje o efekcie, lecz sposdb jej prowadzenia.

Mozemy regulowac:

12
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e tempo

liczbe powtdrzen

intensywnosc¢ ruchu

sposéb mowienia

liczbe bodzcow

Przyktad:
Ta sama zabawa w klaskanie:

e szybka, dynamiczna, z elementem rywalizacji — pobudza

e wolna, rytmiczna, przewidywalna — wycisza i porzadkuje

To daje nauczycielowi realne narzedzie zarzadzania stanem grupy.

Aktywnosci muzyczno-ruchowe moga petni¢ dwie funkcje.

Funkcja pierwsza — cel sam w sobie
Dzieci rozwijaja:

e rytm
e koordynacje
e sekwencyjnosc¢

e kompetencje spoteczne

Funkcja druga — narzedzie
Aktywnosc¢ stuzy:

e przywotaniu uwagi
e regulacji energii

e przejsciu miedzy zadaniami

13
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e odzyskaniu koncentracji

To drugie zastosowanie jest kluczowe dla pracy nauczyciela.

CZESC PRAKTYCZNA

Jak projektowac aktywnosci

Dobra aktywnosc:

e jest krotka
e ma jasne zasady
e jest powtarzalna

e angazuje ciato i uwage

Kazda powinna miec jasno okreslony cel:

e pobudzenie
e wyciszenie
e koncentracja

e pamiec

PRZEDSZKOLE - MALUCHY

Cele pracy:

e reagowanie na sygnat

14
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e zatrzymanie ruchu

e podstawowa kontrola impulséw

Aktywnosc: Stop i idz
Cel: kontrola impulséw, przetaczanie uwagi

Opis:
Dzieci poruszaja sie po sali. Na sygnat zatrzymuja sie.

Wersja aktywizujaca:
szybkie tempo, czeste zmiany

Wersja wyciszajaca:
wolne ruchy, dtugie zatrzymania

Aktywnosc¢: Powtdrz po mnie
Cel: koncentracja i nasladowanie
Nauczyciel wykonuje ruch, dzieci powtarzaja

Mozliwosc stopniowania trudnosci

Aktywnosc: Sygnat i reakcja
Cel: selektywna uwaga

np. klasniecie oznacza przysiad

PRZEDSZKOLE - STARSZAKI

Cele:
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e pamiec sekwencyjna
e koncentracja

e przewidywanie

Aktywnosc: Sekwencje ruchowe
Cel: myslenie sekwencyjne

np. klasniecie — obrot — podskok

Aktywnosc: Co sie zmienito

Cel: pamiec i koncentracja

Aktywnosc: Kod ruchowy

Cel: uwaga i przetwarzanie

KLASY 1-3

Cele:
e koncentracja zadaniowa
e pamiec robocza

e integracja ruchu i myslenia

Aktywnosc: Sekwencje matematyczne

16
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Cel: faczenie ruchu i liczenia

Aktywnosc: Btad w sekwencji

Cel: analiza i koncentracja

Aktywnosc: Zatrzymaj i pomysl

Cel: przejscie z ruchu do skupienia

Przekaz innym
Skupienie uwagi:

e nie jest punktem wyjscia

e jest efektem

Ruch i rytm:

e reguluja
e organizuja

e umozliwiajg uczenie sie

To narzedzia, ktére pozwalaja dziecku wejs¢ w stan, w ktorym uczenie sie staje sie

mozliwe.
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