Efektywna nauka

Grupa 6 b 1 Lipsk

28 kwietnia 2020 r.

Witam Was serdecznie i zapraszam na kolejng porcje ¢wiczen rozwijajacych mézg.
Pamietaj!

v' Twdj mdzg jest jak miesien, éwiczac stajesz sie bystrzejszy.

v Kazdy trening sprawia, ze w twoim mdzgu przybywaja nowe potfgczenia miedzy neuronami i twdj mozg sie
zmienia.

v" Robimy rzeczy trudne, bo one najlepiej rozwijajg nasz mdzg (po co robic rzeczy tatwe?). Charakter nie jest
wykuty w skale, mozesz sie zmienié.

1. Zaczynamy od gimnastyki.

Oprzyj sie plecami o $ciane. Sciggnij topatki do tytu — klatka piersiowa otwarta, szeroka. Kregostup prosto,
gtowa lekko uniesiona. Postawa, ktéra wymusza oparcie sie o $ciane, to prawidtowa postawa do chodzenia.
Zacznij chodzié, zachowujac takg wyprostowang i otwartg sylwetke. Przez kilka najblizszych zajec réb trening
chodzenia w prawidtowej postawie. Czas trwania ¢wiczenia — 3 minuty.

2. Rytuat regulacji mozgu

Pogtaszczmy Jaszczurke:
UsigdZ wygodnie, z wyprostowanym kregostupem lub potdz sie na ziemi. WezZ gteboki wdech i wraz z

wydechem powoli zamknij oczy. | jeszcze jeden gteboki wdech... i wydech. Wdech daje energie twojemu
ciatu.

Karmienie lwa.

Pomysl o sytuacji, kiedy robisz co$ dobrze i czerpiesz przyjemnosc z wykonywania tej czynnosci.

Zauwaz, ze zeby wykonywac to, co lubisz dobrze, korzystasz ze swoich wewnetrznych zasobéw, umiejetnosci,
cech. Jakie to zasoby, czyli jakie cechy, mozliwosci umiejetnosci wykorzystujesz?

Zauwaz teraz, ze kiedy myslisz o swoich zasobach wewnetrznych, pojawiajg sie w Tobie przyjemne emocje i
uczucia.

Zréb wiecej przestrzeni tym uczuciom. Pozwdl, zeby ogarnety cate Twoje ciato.

Budzenie w sobie olbrzyma.
Otworzcie segregatory — Spotkanie 5 zad. 1,2,3,4. Wykonaijcie te zadania. Odpowiedzi prawidtowe znajdujg
sie na koncu tego dokumentu.

Na poprzednim spotkaniu poznaliScie nowg metode zapamietywania - tancuchowg Metode
Zapamietywania (EMZ). Przypomnijcie jg sobie i wykonajcie ¢éwiczenie z segregatora str. 61. Po¢wiczcie, to
¢wiczenie wzmacnia Waszg pamieé, wyobraznie, kreatywnosc.

Udato sie ? Wspaniale!

3. Gimnastyka oka.



Wasze mdzgi sg juz po rozgrzewce. Przechodzimy do ksigzek i wskaznikow. Czas na gimnastyke oka. Ustaw
ksigzke po katem, przygotuj minutnik. Trening potrwa 18 minut.

Rozluznij sie, szczegdlnie miesnie twarzy, barki. Wskaznik trzymamy w dtoni lekko. Teraz twdj inteligentny
mozg sie uczy. Nawet jezeli ci sie wydaje, ze nic sie nie dzieje, to wiedz, Ze mozg nigdy nie pozostaje obojetny
na srodowisko. Czy chcesz, czy nie, twoj mozg teraz jest zmobilizowany w 100%. Tworzy nowe potgczenia.

A. Kartkowanie.
Przeskakuj wskaznikiem ze strony na strone, dostrzegaj grupy wyrazdw, rdb to coraz szybciej. (1 min
tekst normalnie, 1 min tekst odwrécony do géry nogami).

B. 2 fiksacje na wers + kosci.
Fiksacja to zatrzymanie oczu na informacji. W tym ¢wiczeniu wzrok zatrzymuje sie dwukrotnie na
kazdym wersie. Oczy i wskaznik zatrzymujg sie 2 razy pod kazdym wersem. Widzisz ostro niezamazang
grupe wyrazow, ktérg wiasnie wskazuje wskaznik. Poruszasz sie jak zabka. Coraz szybciej i szybciej.
Cwiczenie to robimy na normalnym ukfadzie tekstu, potem odwrdécenie ksigzki do géry nogami.

Najpierw wskazujemy wskaznikiem jedng potédwke wersu. Zacznij tak wskazywac, szybko przeskakujac z
jednego kawatka wersu na drugi. Jak maszyna do szycia... Oczy przeskakujg prawo — lewo, prawo - lewo,
szybciutko za wskaznikiem. Kazdy wers wazny. Uderzaj wskaznikiem w kazdy wers, zadnego nie
opuszczaj. Wskazujesz i widzisz ostro wyrazy, ktére wskazuje wskaznik, czasem to pét wersu, czasem
mniej. Przyspieszamy na moment bardzo, bardzo, trzymaj tempo, trzymaj tempo i znéw zwracamy
uwage, by ostrzej widzie¢ kawatki wersdw. A teraz przyspieszamy tak bardzo, by oczy prawie nie
nadazaty za wskaznikiem. | znéw widzimy wyraZnie te grupy wyrazéw. Tak samo éwiczymy teraz na
odwréconym tekscie. Po chwili wracamy na normalny uktad tekstu. Utrzymujesz te predkosé, ale
stopniowo dajesz coraz wiekszg uwage i ciekawos¢ temu, co dostrzegasz. Masz wrazenie, ze za kazdym
dotknieciem rozpoznajesz znaczenie jakiego$ wyrazu, dwdch czy trzech wyrazéw, ze s3g ci znajome, ze
gdzies juz je widziates, ze wiesz, co znaczg, po ksztatcie. Dzieje sie tak? To dobrze...

2 min normalnie, 1 min do géry nogami, 2 min normalnie

2 min kosci — wariant 2, 2 min normalnie.

Kosci drugi wariant - od 6 do 10 kosci. Ekspozycje — jak najszybsze i jak najkrotsze. Zadaniem jest
uswiadamiaé sobie widziane sumy. Mam 6 kosci, ale w oko wpadty mi tylko kostki 2 i 1. Nie liczac wiem,
ze suma ich wynosi 3. TO CWICZENIE JEST BEZ LICZENIA W PAMIECI - tylko WIDZE CO WIDZE, WIEM CO
WIEM!

C. Ciagniecie wskaznika — 2 min normalnie, 1 min tekst odwrdécony do géry nogami, 4 min normalnie.

4. Test czytania.

Wracamy do segregatora str. 63. Czas zmierzy¢ ponownie Wasze tempo czytania. Pamietacie, jak robilismy
to w szkole? Przygotuj minutnik i zmierz doktadnie czas, jakiego potrzebujesz do przeczytania tekstu
»Wszechswiat”. Wynik zanotuj (np. 3 min 6 s), a nastepnie bez zagladania do tekstu zréb test ze str. 66.

Przeslij mi wyniki!
5. Zabawa ilosciami.

Wszechswiat jest ogromny. Tak ogromny, ze ludzki umyst, nie jest w stanie sobie tego wyobrazic.

Jak sadzicie, ile czasu musielibyscie liczy¢ do 1000? (18 min)



A do miliona — ile czasu zajetoby wam liczenie? — 34 dni (czyli ponad miesigc) przez 8 godzin dziennie —
zaktadajac, ze odliczamy co sekunde
A do miliarda ile czasu musieliby$my liczy¢? 80 lat przez 8 godzin dziennie.

Aile czasu by nam zajeto policzenie gwiazd, ktére widzimy na niebie? Jak sadzicie?

Z Ziemi, gotym okiem jest widoczne zaledwie 2500 gwiazd. Swiatto reszty gwiazd nie dociera do Ziemi,
pochtania je kosmiczny pyt, planety itp. Gdyby to $wiatto docierato, to niebo noca bytoby cate jasne —
gwiazdy punkt przy punkcie.

Czyli na naszym niebie widzimy zaledwie kilkaset gwiazd, policzylibysmy je w kilkanascie minut.

Jaka jest wiasciwa odpowiedz?

Grosz podwojony kazdego dnia (czyli w drugi dzien mamy 2 grosze, w trzeci dzien mamy 4 grosze, w czwarty
dzied mamy 8 groszy, w pigty dzien mamy 16 groszy, w szosty dzieh mamy 32 grosze itd.) po uptywie 30 dni
da nam:

a.3z

b. 18 zt

c. 250 zt

d. 10 000 000 zt - to jest wtasciwa odpowiedz! Warto mieé kalkulator i sprawdzié <@

Jezeli kartke ztozymy na pdt, a potem jeszcze raz na pét i jeszcze raz na pét i tak 100 razy, to jaka grubosé
bedzie miata ztozona kartka? — 4 tys. lat swietinych

Kto$ by Ci powiedziat — sprzedam Ci super samochdd/dom itp. Ale na polu szachownicy w pierwszy dzien
masz potozyé jedno ziarenko, na drugim polu w drugi dzien dwa ziarenka, na trzeci dzien na trzecim polu
cztery ziarna a na czwarty dzien 8 ziaren i tak dalej. Szachownica ma 64 pola. Czy sie zgodzisz?

Gdybys sie zgodzit, to miatbys$ problem, bo, zeby uzyskaé takg ilos¢ ziaren, zeby mdc nimi zapetni¢ 64 pola,
trzeba by byto osuszy¢ wszystkie oceany i obsiaé catg ziemie kilka razy, zeby mdc zebrac taki plon.

6. Jestes jak Wszechswiat

Do Ziemi dociera $wiatto gwiazd (tak jak Swiatto Storica). Odlegtos¢ Storica od Ziemi (wiecie juz) wynosi 8 minut
Swietlnych. Czyli gdyby storice zgasto w tej chwili, to my dopiero po o$miu minutach dowiedzieliby$my sie o tym.

Moze by¢ tak, ze widzisz jaka$ gwiazde na niebie, ktdra juz nie istnieje, tylko jej obraz w postaci wigzki Swiatta
wcigz jeszcze podrézuje. Jakas gwiazda sie urodzita, ale jej swiatto jeszcze nie dotarto do Ziemi i dowiemy sie o
tym za kilkadziesiat lat...

Gwiazd na niebie sg miliardy. Nawet jezeli ich nie widzimy, to one tam s3. Przestoniete, ale caty czas
Swieca.
Czyli widzimy (jestesmy swiadomi) tylko matego wycinka wszechs$wiata. Reszta jest przed nami ukryta.

Czyz nie tak samo jest z nami? Czyz nie dostrzegamy tylko waskiego wycinka swoich mozliwosci i potencjatow?
Dlaczego akurat takg muzyke lubisz, ubierasz sie w taki a nie inny sposdb, uprzedzeni jesteSmy do jednych a
przyjaznie nastawieni do innych (a czemu nie na odwrét)? Dlaczego takie a nie inne mysli przychodza Ci do
gtowy?

Czy ktokolwiek chce ponosié porazki, chce, zeby mu sie nie udawato, chce byé stabym uczniem itp.? To dlaczego
jednym sie udaje a innym nie? Od czego to zalezy?

Sukces zalezy od mysli, przekonan i postaw, ktére mamy w nieswiadomosci.

Nie zdajemy sobie sprawy, ze duzo naszych decyzji bierze swdj poczatek w nieswiadomosci. W nieSwiadomosci
tez sg nasze talenty i mozliwosci.

Dlaczego warto o tym wiedzie¢?



Bardzo duzy wptyw na wyniki osiggane przez ucznidow w szkole ma obraz siebie, czyli zbior przekonan, ktére ci
majg na witasny temat. Zbiér tych przekonan tworzy swoiste oprogramowanie, ktdre moze zdeterminowac
osiggniecia intelektualne.

Opowiem Wam historie:

Pewien uczen miat na poczatku szkolnej kariery problemy z arytmetyka. Jego nauczycielka i rodzice doszli do
przekonania, ze jest ,staby z matematyki”. Uczen ten nie protestowat przeciw tej ocenie, gdyz jego stopnie z
arytmetyki catkowicie jg potwierdzaty. Pewnego dnia doznat nagtego olsnienia: znalazt rozwigzanie problemu
matematycznego, ktérego nikt w klasie nie potrafit rozgryzé. Gdy powiedziat to gtosno, klasa wybuchta
Smiechem. Ale on niezrazony podszedt do tablicy i rozwigzat zadanie. Wtedy zrozumiat, ze potrafi pojacé
arytmetyke. Uwierzyt we wiasne sity i nie miat odtad probleméw z tym przedmiotem. Badania dowodza, ze
dotyczy to wiekszosci uczniéw z problemami w szkole.

Negatywna mysl dziata jak zastona, ktdra przystania nasz potencjat.
Co sie stato z chtopcem, ktéry przestat wierzy¢ w swojg negatywng mysI?

7. Eksperyment

Na koniec proponuje Wam eksperyment do przeprowadzenia w domu. Obejrzyj film i sprébuj przeprowadzic¢
podobny eksperyment.

Chromatografia bibutowa

https://www.youtube.com/watch?v=LVsf5cEvblY

Czego dowodzi ten eksperyment?
Tak jak liscie i trawa zmieniajg swoje barwy, tak i Ty mozesz zmieni¢ kolor swoich mysli!

Wszyscy mamy jakies wyobrazenia na swdj temat. Wyobrazenia twoje o sobie, wywieraja olbrzymi wptyw
i moga zdecydowac o tym, czy staniesz sie tym, kim chcesz i czy osiggniesz w dorostym zyciu to, co ma dla
ciebie wartos¢.

8. Zachecam was do codziennego treningu z ksigzka, wskaznikami, koéémi i robienia zdan z segregatora

str. 67-70.

9. A teraz rozwigzanie zadan, ktore robiliscie na poczatku:
1-0,
2-jest tysy,

3-
4 — pierwszy od lewej w gérnym rzedzie.

Wierze, ze Swietnie sobie poradziliscie! Gratuluje.
Czekam na Wasze pomiary tempa czytania i rozwigzanie testu: noelcia@interia.pl



https://www.youtube.com/watch?v=LVsf5cEvblY
mailto:noelcia@interia.pl

