Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

CWICZENIA DOSKONAL ACE PAMIEC i KONCENTRACJE

Proponowane ponizej ¢wiczenia — poza doskonaleniem pamieci — majg sprzyjac treningowi koncentraciji
uwagi.

Instrukcja do wszystkich  éwicze h:

Cwiczenia nalezy wykonywa¢ kolejno. Po wykonaniu kazdego ¢éwiczenia trzeba zapisaé zapamietane
wyrazy na kartce lub w zeszycie, a nastepnie — po sprawdzeniu - przyzna¢ sobie odpowiednig liczbe
punktoéw (zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie na koncu materiatu). Punkty sg przyznawane za niektore
zadania (nie za wszystkie).

Cwiczenie 1. Stosuj ac dowoln g technik e uczenia si e nalezy zapami gtaé podane wyrazy.

Wyrazy do zapami etania:

gruszka dom
zegar most
osa listek
telefon lusterko
papro¢ parasol
matpa stolik
piana radio

Zapamietane wyrazy nalezy zapisac na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyzna¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie ha koncu materiatu.
moje punkty Q

Cwiczenie 2. Nalezy sobie wyobrazi é kazdy z podanych wyrazéw do zapami etania. Czytaj ac
kazdy z wyrazOw nale zy stosowa € technik @ szczegotowych wyobra zen i w tabeli zaznacza ¢
znakiem ,+” w odpowiednich miejscach tabeli, gdy wy korzystamy dany sposOb wyobra zania

sobie konkretnego wyrazu do zapami  etania.
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Niczego nie Widze jakas Widze jak na Widze jak zywe
potrafie plame obrazku lub

zobaczyé¢ zdjeciu

chmura

sklep

tarcza

drewno

ptaszek

morze

dach

stadion

balkon

struna

tramwaj

Zapamietane wyrazy nalezy zapisa¢ na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyznac sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie na koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 3. Postaraj si @ wykorzysta ¢ wskazane zmysly do zapami etywania poszczegélnych

wyrazow.
Postaraj si e ,uslysze ¢” nast epujace stowa:

motor, dzbanek, szklanka, samolot, drzwi, kot.

Postaraj si e ,dotkn g¢€” stowo:

koldra, pitka, czapka, kwiatek,  szczotka, ksigzka.

Postaraj si e ,pow achaé” lub ,sprébowa ¢” stowa:

cytryna, ciastko, deszcz, banan, pasta do zebow, ogorek.
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Zapamietane wyrazy nalezy zapisa¢ na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyznac¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie ha koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 4. Postaraj si e wykorzysta ¢ wskazane zmysly do zapami etywania poszczegéinych
wyrazéw. Znakiem X zaznacz w tabelce wszystkie zmy  sly, ktore udato Ci si ¢ wykorzysta € przy

zapami etywaniu danego wyrazu.

widze stysze czuje smak dotykam czuje zapach

koza

roza

nozyczki

sarna

ogorek

ksigzka

zelazko

plaster

strona

wiadro

Zapamietane wyrazy nalezy zapisa¢ na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyzna¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie na koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 5. Ul6z 2 historyjki - wyobra z sobie przedmioty jako osoby historyjki - wykorzyst aj

wszystkie zmysty. Zastosujta Acuchow g metod ¢ zapami etywania.

1 historyjka: 2 historyjka
Lew Wicher
Gazeta Roza
Palto Stonce
Cyrk Gruszka
Cukierek Samochaod
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Dzien Portret
Warcaby Dresy

Zapamietane wyrazy halezy zapisac na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyzna¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie ha koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 6. U6z historyjki - wyobra z sobie przedmioty jako osoby historyjki - wykorzyst aj

zmysly. Zastosuj fa ncuchow g metod e zapami etywania.

1 historyjka: 2 historyjka:
Baton Okulary
Niebo Trawa
Ulica Piasek
Ksigzka Zabawka
Wiadro Jogurt
Zyrafa L6zko
Strona Mrowisko
Farba Harfa

Zapamietane wyrazy nalezy zapisa¢ na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyzna¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie na koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 7. Zastosuj jeszcze raz ta ncuchow g metod e zapami etywania i jednocze $nie rysuj znak
+ lub znak X. Krzy zykow (+ lub X) ma by € wiecej jak stéw, ktére masz zapami etaé.
Na kazde stowo — by je sobie wyobrazi € - jest 3 - 4 sekundy. Pami etaj o korzystaniu z wielu

zmystow podczas zapami etywania.

Aby ufatwi € jednoczesne wykonywanie dwoch czynno $ci mozna pracowa ¢ w parach czyli

poprosi € inng osob e, aby odczytywata nam powoli wyrazy do zapami  etania.

Portfel
Wilk
Wianek
Lasso

Kwiaty
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Molo
Wisnia
Otowek
Ptot
Kluski
Wielbtad
Regat
Ulica

Pianino

Zapamietane wyrazy nalezy zapisa¢ na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyznac sobie odpowiednig

moje punkty Q

Cwiczenie 8. Krzyzyki i kotka. Zastosuj ta ncuchow g metod @ zapamietywania i jednocze $nie

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie na koncu materiatu.

podczas zapami etywania rysuj krzy zyki lub kétka (+ o + o + lub xoxox). P amietaj o

uczeniu si e wielozmystowym.

Aby ufatwi ¢ jednoczesne wykonywanie dwéch czynno $ci mozna pracowa ¢ w parach czyli

poprosi € inng osob e aby odczytywata nam powoli wyrazy do zapami  etania.

Foka
Szron
Szpilka
Las
Palnik
Radio
Stolik
Klakson
Monety

Parawan
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Zapamietane wyrazy nalezy zapisa¢ na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyznac¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie ha koncu materiatu.
moje punkty Q
Cwiczenie 9. Zastosujta Acuchow g metod ¢ zapami etywania i jednocze $nie rysuj ++ Il ++ I1.

Aby ufatwi ¢ jednoczesne wykonywanie dwéch czynno $ci mozna pracowa ¢ w parach czyli

poprosi € inng osob e aby odczytywata nam powoli wyrazy do zapami  etania.

Poziomki
Rulon
Wycieraczka
Narty
Wazon
Skrzypce
Ryba
Bocian
Kartka
Wata
Latarnia

Mleko

Zapamietane wyrazy nalezy zapisa¢ na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyzna¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie na koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 10. Do tego éwiczenia poza zestawem wyrazéw potrzebujesz linijki lub patyczka
dlugo $ci ok. 20 cm, mo ze tez byé np. widelec. Cwiczenie polega na tym, by staraj ac sie
zapamietaé wypowiadane wyrazy jednocze $nie stara ¢ sie utrzyma € w reku linijk e (kijek, widelec).
Aby ufatwi ¢ jednoczesne wykonywanie dwéch czynno $ci mozna pracowa ¢ w parach czyli

poprosi € inn g osob e aby odczytywata ham wyrazy do zapami  etania.
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

szczotka ktédka
termos miska
wiatrak gazeta
ramka deska
pole okno
koc wrona
pudetko kasztan

Zapamietane wyrazy nalezy zapisa¢ na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyzna¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie na koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 11. Zadanie polega na jednoczesnym rysowaniu obiemar  ekami figur geometrycznych
(jedna r eka rysuje kotka, druga — tréjk  aty). Na koniec sprawd z ile kotek i trojk gtow narysujesz w

ciggu minuty? Policz punkty kieruj  ac sie instrukcj g zawarta na ko ncu materiatu.
lle kétek i trojkatow narysujesz w ciggu minuty? moje punkty Q

Cwiczenie 12. Zapamietywanie i rysowanie. Staramy si e zapamietaé podang liste wyrazéw

P

jednocze $nie rysuj ac jedna reka kotka, a drug a reka trojk aty. Aby utatwi € jednoczesne
wykonywanie dwoéch czynno $ci mozna pracowa ¢ w parach czyli poprosi € inng osobe aby

odczytywata nam wyrazy do zapami etania.

Poduszka
Ulica
Safata
Kanapa
Koperta
Choinka
Wetna

Termos
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Zapamietane wyrazy nalezy zapisa¢ na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyznac¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie ha koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 13. Wystukaj rytm. We z do reki kredk e lub otéwek. Je $li nie dysponujesz nimi, to
wykorzystaj inny dowolny przedmiot, ktérym bezpiecz nie mo zesz stuka ¢ w stél. Teraz postaraj
sie wystuka ¢ podany rytm. Ka zda gwiazdka oznacza stukni ecie, odst ep oznacza przerw € nieco

dtu zsza. Probujmy:

*k kkk k kk kkk k kk kkk %k kk kkk k k%

Cwiczenie 14. Zapamietywanie i stukanie. Staramy si ¢ zapamietaé podang liste wyrazéw
jednocze $nie wystukuj ac podany rytm. Aby utatwi € jednoczesne wykonywanie dwéch czynno  Sci
mozna pracowa ¢ w parach czyli poprosi ¢ inng osobe aby odczytywata nam wyrazy do

zapami etania.

Rytm do wystukania:

*k Kk kk kk )k kk kk k kk kk Kk kk k% k k% k%

Wyrazy do zapamietania:

Pilot
Tarka
Fabryka
Kamyk
Wiatrak
Gardto
Cygaro
Miotta

Zapamietane wyrazy nalezy zapisac na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyzna¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie ha koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 15. Wyklaszcz podany rytm. Ka zda gwiazdka oznacza kla $niecie, odst ep oznacza

przerw ¢ nieco diu zsza. Prébujmy:

kkkk  kkk kk kk kkk kkkk kkk kk kk kkk kkk%k
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Cwiczenie 16. Zapamietywanie i klaskanie. Staramy si e zapamietaé podana liste wyrazéw
jednocze $nie klaszcz ac podany rytm. Aby utatwi € jednoczesne wykonywanie dwoch czynno  Sci
mozna pracowa ¢ w parach czyli poprosi ¢ inng osobe aby odczytywata nam wyrazy do
zapami etania.

Rytm do wyklaskania:

kkkk  kkk kk kk kkk kkkk kkk kk kk kkk kkkk

Wyrazy do zapamietania:
Firanka

Motor

Jamnik

Strach

Latawiec

Ptotek

Deszcz

Regat

Zapamietane wyrazy nalezy zapisac na kartce lub w zeszycie. A nastepnie przyzna¢ sobie odpowiednig

liczbe punktéw — zgodnie z instrukcjg znajdujgca sie ha koncu materiatu.

moje punkty Q

Cwiczenie 17. Zapamietaj figury znajduj ace sie w tabelce po lewej stronie. Nast epnie zakryj

tabelk e i dorysuj tabeli po prawej stronie brakuj  gce figury.

E
A0
O] A

Sprawdz narysowane figury. A nastepnie przyznaj sobie odpowiednig liczbe punktow — zgodnie z

moje punkty O

specjalistyczne centrum edukacji 9

ANAEDU-MACH

instrukcjg znajdujacg sie na koncu materiatu.



Cwiczenie 18. Przyjrzyj si @ uwaznie zamieszczonym w tabeli figurom, zapami

tabelki znajduj gcej si @ po prawej stronie.

Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

etaj je. Nast epnie

zaston tabelk e z figurami, a zapami etane figury wpisz w odpowiednie miejsca drugiej, pu stej

<

O

A

A\

O

A\

<&
O
<

%

O

A

Sprawdz narysowane figury. A nastepnie przyznaj sobie odpowiednig liczbe punktow — zgodnie z

moje punkty Q

etaj je. Nast epnie

instrukcjg znajdujgca sie na koncu materiatu.

Cwiczenie 19. Przyjrzyj si @ uwaznie zamieszczonym w tabeli figurom, zapami
zaston tabelk e z figurami, a zapami etane figury wpisz w odpowiednie miejsca drugiej, pu stej

tabelki.

NN
o11=ike;
/\

Sleliyrdl®

Sprawdz narysowane figury. A nastepnie przyznaj sobie odpowiednig liczbe punktow — zgodnie z

moje punkty Q
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Cwiczenie 20. Zaznacz ro znice mi edzy tabelkami. Wykonaj éwiczenie najszybciej jak potrafisz.

&

O

> D >

S|V -

* O O w

X

KOO &

X

Q<@ 0|0

X
U
A
O
&

®
X
JAN
>

Q<@ X0 0

Olo 4+ d x4

O
O,
X
V
<

Cwiczenie 21. Zaznacz r6 znice mi edzy tabelkami. Wykonaj éwiczenie najszybciej jak

potrafisz.
ktr | str | krt | skr | str ktr | str | trt | skr | sts
str | tkr | ktr | krt | skr str | rkr | ktr | krt | skr
krt | skr | str | str | tkr krt | skr | ktr | str | tkr
tkr | krt | skr | str | krt tkr | krt | skr | rtr | trt
skr | str | tkr | ktr | str str | str | tkr | ktr | str
rks | ktr | krt | tkr | rks rks | str | krt | tkr | rks
str | skr | skr | str | ktr str | tkr | skr | str | str

Cwiczenie 22. Zaznacz ro znice mi edzy tabelkami. Wykonaj éwiczenie najszybciej jak potrafisz.
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

gdy dom bas jad
pod gra gar byt
bis zda gar dym
gil gul por pan
pit bol dam dat
pas pot gol gap
dar bar bit dog

Cwiczenie 23. Zaznacz r6 znice mi edzy tabelkami. Wykonaj éwiczenie najszybciej jak potrafisz.

gdy dym bas jad
pod gra gra byt
bis zda dar dym
gil gul por pas
bit bol dam bat
pas pit gol gap
gar bar byt dog
mnu | nmw | uwm | wnm
wnu | mnw | wum | umn
muw | nmu | wmu unu
uwu unm | umw | unu
muw | mun nun umw
wun | mum | nuw | wum
wmn | unw | mnw | Wuw

mnu nmw uwm wnm
wnu unm wum unu
wmn unw wmu unu

uwu mnw umw umn
muw mun nun umw
wun mum nun wum

umu unw nuw wum
PUNKTACJA:

Ad. 1. Punktacja: mniej niz 4 — 3 pkt.,

wszystkie, ale nie w kolejnosci- 15 pkt.

Ad. 2.

mniej niz 4 — 3 pkt.,

specjalistyczne centrum edukacji
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od4do6 -

od 4 do 7 - 7 pkt.,

6 pkt.,

od 8 do 11 — 9 pkt.,

7 — 10 wyrazéw — 8 pkt.,

wszystkie w dobrej kolejnosci — 25 pkt.

od 12 do 13 — 10 pkt.

11 wyrazow — 10 pkt.

12




Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.
Ad. 3.
mniej niz 5 — 3 pkt. od5do 8- 7 pkt. od 9 do 12 — 15 pkt.

od 13 do 15 — 17 pkt. 16 do 18 — 20 pkt.

Ad. 4.

mniejniz4—-3pkt. od4do6- 7pkt. 7do9wyrazéw — 9 pkt. 10 wyrazéw — 12 pkt.

Ad. 5.
Mniej niz 4 — 2 pkt. 4-5 stéw- 4 pkt. 6 do 13 stow- 5 pkt.
Wszystkie, ale nie w kolejnosci- 7 pkt.
Wszystkie w kolejnosci- 10 pkt.
2 pkt. karne za kazde stowo, ktérego nie byto w zadaniu.

Jesli stowo z jednej historyjki przeszio do drugiej- 1 pkt. karny.

Ad. 6.
Mniej niz 5 — 3 pkt. 5-9 stoéw- 5 pkt. 10- 15 stéw- 10 pkt.
Wszystkie, ale nie w kolejnosci- 15 pkt. Wszystkie w kolejnosci- 20 pkt.

2 pkt. karne za kazde stowo, ktérego nie byto w zadaniu.

Wypisz wyrazy:

Widziatem

Slyszatem

Dotykatem

Czutem smak

Czutem zapach

Ad. 7.
Mniej niz 5 — 3 pkt. 5-6 stow- 7 pkt. Wszystkie, ale nie w kolejnosci- 10 pkt.
Wszystkie w kolejnosci- 15 pkt.

Punkty dodatkowe: policz prawidtowo narysowane krzyzyki:

specjalistyczne centrum edukacji 13
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

10- 15- 3 pkt. 16- 30 — 10 pkKt. Wiecej niz 30- 15 pkt.

Ad. 8.
Mniej niz5 — 3 pkt.  5-6 stow- 7 pkt. 7 do 9 stéw- 9 pkt.
Wszystkie, ale nie w kolejnosci- 12 pkt. ~ Wszystkie w kolejnosci- 15 pkt.
Punkty karne:
2 pkt. karne za kazde stowo, ktorego nie byto w zadaniu.
Jesli narysowates kétko obok kotka lub krzyzyk obok krzyzyka- za kazdy 1 pkt. karny.
Podlicz prawidtowo narysowane krzyzyki i kotka, jesli jest ich wiecej niz 10, to dodaj 5 dodatkowych

punktow.

Ad. 9.
Mniej niz 5 — 3 pkt. 5-6 stéw- 7 pkt. 7 do 11 stow- 8 pkt.
Wszystkie, ale nie w kolejnosci- 11 pkt.  Wszystkie w kolejnosci- 15 pkt.
Punkty karne:
2 pkt. karne za kazde stowo, ktérego nie byto w zadaniu.
Jesli narysowates kétko obok kotka lub krzyzyk obok krzyzyka- za kazdy 1 pkt. karny.
Podlicz prawidlowo narysowane krzyzyki i kotka, jesli jest ich wiecej niz 10, to dodaj 5 dodatkowych

punktow.

Ad. "10.

Mniej niz5 — 3 pkt.  5-6 stow- 7 pkt. 7 do 13 — 8 pkt.

Wszystkie, ale nie w kolejnosci- 10 pkt. Wszystkie w kolejnosci- 15 pkt.
Punkty karne:

2 pkt. karne za kazde stowo, ktérego nie byto w zadaniu.

1 pkt. karny za kazdy raz, gdy upadt kijek.

Ad. 11.
Mniej niz5 ...... 5 pkt.

5-7 ceeeennnn... 10 pkt. 8-10 ........... 15 pkt. Wiecej niz 10 ... 20 pkt.
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Ad. 12.

Mniej niz 5 — 3 pkt. 5-6 stéw- 7 pkt. 7 stow- 9 pkt.

Wszystkie, ale nie w kolejnosci- 10 pkt.  Wszystkie w kolejnosci- 15 pkt.

Punkty karne:
2 pkt. karne za kazde stowo, ktérego nie byto w zadaniu.

Punkty dodatkowe: za kazdg prawidtowo narysowang pare — 1 punkt.

Ad. 14.

Mniej niz 5 — 3 pkt. 5-6 stéw- 7 pkt. 7 stow- 9 pkt.

Wszystkie, ale nie w kolejnosci- 10 pkt.  Wszystkie w kolejnosci- 15 pkt.

Punkty karne:

2 pkt. karne za kazde stowo, ktérego nie bylo w zadaniu.

Ad. 16.

Mniej niz 5 — 3 pkt. 5-6 stow- 7 pkt. 7 stow- 9 pkt.

Wszystkie, ale nie w kolejnosci- 10 pkt.  Wszystkie w kolejnosci- 15 pkt.

Punkty karne:

2 pkt. karne za kazde stowo, ktérego nie byto w zadaniu.

Ad. 17.

Mniej niz 4 — 3 pkt. 5 — 8 figur — 7 pkt. 9 figur — 10 pkt.
Wszystkie figury w dobrym miejscu — dodatkowo 5 pkt.

Punkty karne:

2 pkt. karne za kazda figure, ktorej nie byto w pierwszej tabelce.

Ad. 18.

Mniej niz 6 — 3 pkt. 7 — 10 figur — 7 pkt. 8 - 15 figur — 10 pkt. 16 figur — 15 pkt.

Wszystkie figury w dobrym miejscu — dodatkowo 5 pkt.
Punkty karne:

2 pkt. karne za kazdg figure, ktorej nie byto w pierwszej tabelce.
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Kurs: Jak sie uczy? czyli o tym, co robg, by oshgnaé¢ sukces edukacyjny.

Ad. 19.

Mniej niz 6 — 3 pkt. 7 — 10 figur — 7 pkt. 8 - 15 figur — 10 pkt. 16 figur — 15 pkt.
Wszystkie figury w dobrym miejscu — dodatkowo 5 pkt.

Punkty karne:

2 pkt. karne za kazda figure, ktorej nie byto w pierwszej tabelce.
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