ZADANIA PO JEDENASTYM WARSZTACIE
Witajcie @

Przed Wami powtdrka tresci z 11 warsztatu i .... nie tylko. Wkraczamy na wyzszy poziom wtajemniczenia ©. Od tego
momentu bedziemy sie wspdlnie zastanawia¢ jak mozna wiedze, ktdrg zdobyliscie w zakresie technik pamieci,
wykorzysta¢ podczas nauki szkolne;j.

ZADANIE 1: Rozgrzewka skojarzeniowa. Dopisz brakujgce ogniwa (skojarzenia) jak w przyktadzie:
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ZADANIE 2: Trening czytania.

MAKSYMALNE SKUPIENIE!! Czas 2 minuty

/ \ W zeszycie ¢wiczen na stronie 48 znajdziesz propozycje ¢wiczen z zakresu pamieci wzrokowej,
— -7

ktére mozesz wykonywac podczas treningu czytania w domu, w kolejnych dniach.

Teraz przyjrzyj sie obrazkowi ponizej. Masz 2 minuty, zeby znalez¢ odpowiedz, ktorych lisci jest wiecej i o ile? Klonu
czy debu?........c........



ROZGRZEWKA — MAKSYMALNA PREDKOSC!!

a Przygotuj sobie telefon z dostepem do youtube. Nastaw sobie muzyke, ktdrej tempo jest
szybkie i zwawe. Polecam rock and roll © Przypominam réwniez, ze na tym etapie wskaznik
\ O /-~  pozostaje zamknigty, a Ty masz do wyboru jedng z szesciu juz metod rozgrzewki oka.
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TECHNIKI - MAKSYMALNA PREDKOSC. dtugo$é trwania ¢wiczenia 10 minut.

Przypominam, ze na tym etapie pracujesz z lookiem otwartym. Nalezy roztozyé go w taki sposéb,
aby dzielit on linijke na dwie czesci. Oko patrzy pomiedzy patyczki i stara sie dostrzec stowa, ktore
znajdujg sie miedzy jednym a drugim patyczkiem. Cwiczenie to nalezy wykonywaé przy
zachowaniu szybkiego tempa i jednoczesnym przesuwaniu looka na kolejne partie tekstu.
Dodatkowo pamietaj, aby podczas ¢wiczenia pracowa¢ z METRONOMEM

METRONOM to urzadzenie, ktére nalezy pobraé ze strony www.strefaucznia.edu.pl, na ktérej wtasnie sie znajdujesz,

z zaktadki do pobrania.
Ustaw metronom na potowe czasu potrzebng Ci do przeczytania strony.

Dokfadng instrukcje jak pracowaé z metronomem znajdziesz w zeszycie ¢wiczen na stronie 33.
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http://www.strefaucznia.edu.pl/

CZYTANIE W MAKSYMALNYM TEMPIE — ROZUMIENIE NA POZIOMIE 80 — 100 %!! PRZY
ZACHOWANIU BARDZO SZYBKIEGO TEMPA.

Przypominam, ze na tym etapie ¢wiczymy z lookiem otwartym przez 5 minut (tym razem juz bez
muzyki).Mozesz zdecydowaé czy pracujesz na dwie czy na trzy fiksacje. Wybierz taki sposdb,
ktory daje Ci mozliwosé zobaczenia wiekszej ilosci stow. Oko nadal spoglgda miedzy patyczki i

stara sie dostrzegac stowa miedzy nimi.

UWAGA: Od tych warsztatéw bedziemy koncentrowac sie nie tylko na szybkosci pracy z lookiem ale i na poziomie
rozumienia czytanych tekstéw dlatego podczas kolejnych treningdw czytania staraj sie podgzac¢ wskaznikiem w takim

tempie, aby rozumieé co najmniej % czytanego tekstu.
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ZAKONCZENIE TRENINGU : Daj oczom odpoczaé. Zapewne Twdj wzrok jest teraz zmeczony i masz wrazenie, ze bolg
Cie oczy. Zamknij je na chwile i przy zamknietych powiekach narysuj koto, tréjkat, kwadrat.

Nastepnie zamrugaj kilka razy bardzo szybko. Dzieki temu nawilzysz zmeczone i wysuszone treningiem spojowki.

ZAZNACZ WYKONANY TRENING w zeszycie ¢wiczenh na drabinie str. 49

ZADANIE 3 Wykonaj pomiar tempa czytania na tekscie ,,Opowiesci z Narnii”. Po przeczytaniu tekstu odpowiedz na

pytania i oblicz tempo swojego czytania zgodnie ze wzorem:

594 * 60 / sekundy =

Sprawdz teraz swoje odpowiedzi i wpisz swoje wyniki w tabele umieszczong w zeszycie ¢wiczen na oktadce. Pamietaj,

aby zaznaczy¢ réwniez % zrozumienia tekstu.

ZADANIE 4: Spinacze- polskie, trudne stowa.



Postaraj sie zapamietac znaczenie ponizszych stéw wykorzystujgc technike spinaczy. Zapisz swoje skojarzenia jak w
przyktadzie.

Stowo Znaczenie Spinacz Skojarzenie

Baba kierowata
samochodem tak, ze

. zbacza, skrecié, BAba + .
BAKIEROWAC Jawracaé na bok KIEROWAC zboczyta z drogi i
spowodowata
wypadek.
kolekcja pierscieni,
DATYLIOTEKA rznietych kamieniami
lub gipsowych lub
woskowych

bakterie w ksztatcie
GONOKOKI ziarenek kawy,
wywotujgce rzezgczke

przyrzad poktadowy w
samolotach pokazujgcy
predkos$é lotu w
machach
nauka badajaca
przyczyny Smierci i
TANATOLOGIA zwigzane z nig zjawiska
zachodzace w
organizmie
naukowiec zajmujacy
sie drzewami, ich

DENDROLOG zyciem,
wystepowaniem i
gatunkami

MACHOMETR

ZADANIE 5: Organizacja nauki.

W zeszycie ¢wiczen na str. 47 zostata umieszczona tabela, ktéra ma Ci pomdc w organizacji miejsca i czasu pracy. Jesli

nie wykonates jej z trenerem na zajeciach przeczytaj tekst umieszczony na koricu tego materiatu i postaraj sie zrobic
wtasng notatke na ten temat w tabeli, w zeszycie ¢wiczen.

Jesli omawiate$/as to zagadnienie wraz z trenerem i grupg sprébuj teraz zastanowié sie nad wtasnym systemem
pracy. Zanotuj te rzeczy, ktére uwazasz, ze pomagajg Ci w nauce.



Seninapoje
Dobre rady
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ZADANIE 6: Reklama dzwignig handlu.

Wybierz sobie jeden z biznesdw jakie wypisane sg ponizej a nastepnie wymysl hasto reklamowe dla wybranej przez
Ciebie dziatalnosci. Hasto powinno by¢ takie, aby przyciggaé¢ zainteresowanie klientéw.

Po wymysleniu hasta narysuj wzor sloganu /reklame z hastem.
Biznesy :

% ZAKtAD POGRZEBOWY

< UStUGI OWADOBOIJCZE

% SKLEP SPOZYWCZY

% SKLEP ZOOLOGICZNY



Miejsce na Twdj slogan i jego graficzne przedstawienie.




ZADANIE 7: Z ilu kostek sktada sie bryta ? ......ccoovevevevece e,

ha....... ma...... ta........ FO...uu.... to........ SO..cvunn..
- RO bo....... la........ Sa........ lo......... do........
VS by........ ba....... Pa....... tu......... pe........
ba........ da........ mo...... Ce........ go....... SO........
lo......... ko........ po..... ba....... bu....... ki........

Czas: .........



ZADANIE 9: Znajdz réznice.

Przyjrzyj sie obrazkowi u géry zakrywajgc dolny obrazek. Masz na to 30 sekund. Nastepnie zakryj pierwszy obrazek a
na drugim zaznacz réznice. Postaraj sie znalez¢ chociaz potowe z 10.
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ZADANIE 10: Potgcz stowo z lewej kolumny z poprawnym wyjasnieniem jego znaczenia (prawa kolumna).

Stowo Znaczenie

zbacza¢, skrecié, zawracaé na

BAKIEROWAC bok

kolekcja pierscieni, rznietych

DATYLIOTEKA
0 kamieniami lub gipsowych lub
woskowych
GONOKOKI bakterie w ksztatcie ziarenek

kawy, wywotujace rzezgczke

przyrzad poktadowy w
MACHOMETR samolotach pokazujacy
predkosé lotu w machach

nauka badajaca przyczyny
Smierci i zwigzane z nig
zjawiska zachodzgce w
organizmie

TANATOLOGIA

naukowiec zajmujacy sie
DENDROLOG drzewami, ich zyciem,
wystepowaniem i gatunkami




TEKST DO ZADANIA 5:

GDZIE: Aby zwiekszy¢ wydajnos$¢ pracy nalezy przed nauka przygotowac sobie niezbedne rzeczy, aby ich w trakcie nie
szukac. Nalezy zadbad o to, aby pomieszczenie byto dobrze oswietlone i wywietrzone.

Dla kregostupa najlepiej uczy¢ sie przy biurku, ale najnowsze badania wskazuja, ze mézg nie lubi rutyny takze zmiany
miejsca pracy i otoczenia moga korzystnie wptyngé na ilos¢ zapamietywanych informacji. Mdzg aktywizuje sie o wiele
silniej w nowym otoczeniu. Podczas nauki nie trzeba siedzie¢, mozna chodzi¢, podskakiwaé, ugniataé cos w reku,
rysowac, kresli¢ ( nawigzanie do polisensoryki i preferencji dzieci)

KIEDY: Kazdy ma swoj czas, w ktérym koncentruje sie tatwo. Wybierajgc taki czas odpowiedz sobie na pytanie, o
ktorej godzinie czujesz sie rzeski i chetny do pracy.

Unikaj - wczesnych godzin porannych, zaraz po przebudzeniu. Po dtugim spaniu mdzg nie ma ,paliwa” czyli
odpowiednio duzo tlenu i glukozy. Jesli chcesz sie uczy¢ wczesnie — zjedz Sniadanie i gteboko pooddychaj.

Czas po obiedzie rdwniez nie jest zbyt dobrg pora na nauke. Organizm bowiem kieruje energie do Twojego zotadka i
koncentruje sie na trawieniu tego co witasnie zjadtes, a Ty zamiast efektywnie przyswajac¢ wiedze bedziesz walczyé z
sennoscig. Jednym stowem daj organizmowi chwile na to, aby zamienit pokarm w energie dla mézgu ©

Trzeci zty moment to wieczér, gdy dopada Cie uczucie sennosci. W takim przypadku nie staraj sie jej pokonac za
wszelka cene. Aby sie pobudzi¢ mozesz sie przewietrzy¢, zjesé niezbyt obfity positek lub przespac sie. Unikaj kawy i
napojow pobudzajgcych- one oszukujg Twdj organizm na krétko, a po chwili poczujesz sie jeszcze bardziej zmeczony i
bedziesz potrzebowat wiecej czasu na regeneracje.

SEN - Czy wiesz, ze sen porzadkuje i utrwala wiedze, ktdorg zdobytes? Uczac sie na ostatnia chwile, skracajac czas snu
utrudniasz sobie przyswojenie wiedzy. Czy zastanawiate$ sie kiedy$ dlaczego Spigc na notatkach rano lepiej
pamietasz? Podczas snu wiedza, ktérej sie uczyte$ zostaje przeniesiona do tych czesci mdézgu, w ktérych jej
przechowywanie jest najbardziej wydajne. Dzieki temu fatwiej jest Ci przypomniec sobie przyswojone zagadnienia.
Uczac sie na ostatnig chwile badz skracajgc czas snu uniemozliwiasz swojemu médzgowi uporzgdkowanie wiedzy i
zapisanie jej na odpowiednich ,, dyskach” a tym samym masz do niej stabszy i mniej skuteczny dostep.

UZYWKI A WODA mdéwi sie, ze kawa, napoje energetyczne, cola i herbata wspomagaja uczenie sie. MIT. Prawda jest,
ze na chwile po spozyciu podnoszg cisnienie krwi a tym samym dotleniajg moézg i zdaje nam sie, ze lepiej
zapamietujemy, ale juz po chwili ciSnienie spada a my stajemy sie jeszcze bardziej zmeczeni. Ciekawostka- mdzg
starajac sie obroni¢ przed szkodliwymi substancjami uodpornia sie na nie- przez co z czasem potrzebujemy wiekszych
ilosci danych napojéw, aby uzyskac pierwotne efekty.

Poza tym, napoje wymienione wyzej wyptukujg z organizmu elektrolity ( czyli ptyny z rozpuszczonymi w nich jonami).
Bez elektrolitow nie mozliwy jest przeptyw impulséw nerwowych pomiedzy komaérkami w ciele i neuronami w mdzgu
przez co trudniej nam sie skupié i uczyé.

Podczas wysitku fizycznego jak i intelektualnego nalezy dostarcza¢ do organizmu wode. Ok. 1,5- 2 litréw dziennie.

POWTORKI - jak juz méwilismy pamie¢ zalezy od powigzan pomiedzy komérkami w mézgu. Wyobrazcie sobie, ze
droga pomiedzy jedng a drugg komorka jest pokryta $niegiem. Aby sie do niej dosta¢ musimy przejs¢ po Sniegu. ldac
zostawimy slady. Jesli tg samg droga przejdziemy kilkakrotnie wéwczas droga zostanie wydeptana i tatwa do
przejscia. Tak samo jest z nowymi informacjami. Aby byty dla nas dostepne musimy utorowaé im droge, stworzy¢
silne potaczenia w mdzgu. Czy wiesz, ze zapominasz najwiece] juz podczas pierwszej godziny od nauki? Aby pamietac
najlepiej powtérzy¢ materiat po pierwszych 10- 15 minutach nauki.

Kolejna powtdrke zaplanuj na 2 dzien (powtdrz wiekszg partie materiatu)

Po tygodniu przymierz sie do kolejnej powtorki



Po miesigcu

Po roku

DOBRE RADY:

Maratony- mézg nie lubi rutyny- wytacza sie, gdy materiat jest monotonny.

Przerwy- podczas nauki podziel materiat na czesci i réb przerwy. Przerwy sg konieczne i powinienes je robi¢, gdy
poczujesz spadek koncentracji. Krétkie przerwy powinienes wykona¢ co 15 minut:

- wstan z krzesta

- zréb kilka sktonéw, pajacykéw

- przewietrz sie przy oknie

-inne ??? s

Dtuzsza przerwa powinna odbyc¢ sie po 1- 1,5h:

- idZ na spacer

- zdrzemnij sie

-Postuchaj muzyki

-inne ??

- uwaga- nie ogladaj tv- wprowadza ona médzg w stan letargu

Zlikwiduj rozpraszacze - wytacz telewizor, komputer, telefon. Nawet wyciszone czy wygaszone ekrany bedg cie kusié

, aby sprawdzi¢ czy ktos$ czegos$ nie napisat

Wyznacz czas i cel pracy

Zmieniaj miejsca -

Szczesliwe dtugopisy - to wcale nie jest Smieszne. Jesli tym samym dtugopisem robites notatki, a pdzniej zaliczytes

test na 5 mozna powiedzie¢, ze pomdgt Ci on w przypominaniu sobie informacji. Jego kolor, sita nacisku miesni
podczas pisania sg silnie powigzane w twoim médzgu ze skojarzeniami i wiedzg, ktéra przyswajate$s©

Ciekawostki:

RADIO - podczas nauki cze$¢ oséb lubi stucha¢ radia. To natomiast moze by¢ znacznym utrudnieniem pracy
(w zaleznosci jednak co robimy)

Badania pokazujg, ze osoby, ktdre pracujg ze stowami (czytajg, piszg itp.) nie powinny stuchad radia poniewaz ich
uwaga moze by¢ przyciggana przez serwisy informacyjne lub piosenki w jezyku , w ktérym pracuja.

Radio nie powinno stanowic¢ przeszkody w koncentracji wszystkim tym co pracujg z obrazem np. architektom
MUZYKA podobnie jak z radiem

Jesli ktos pracuje ze stowem, muzyka nie powinna zawierac tekstu. Nie powinna by¢ usypiajaca i zbyt powolna.
Powinna by¢ lubiana. Najlepiej klasyczna lub filmowa



