CWICZENIE “KOSCI” 21-dniowy trening uwagi i systematycznosci

Krok 1 Wez 4 kosci, potrzgsnij i potdz na blacie tak, aby pozostaty przykryte dtoniqg.

Krok 2 Nastepnie odston je na utamek sekundy-jedno szybkie spojrzenie na catg grupe kosci i
zZnowu je zaston.

Krok 3 Policz w pamieci liczbe oczek (jesli nie jeste$ pewien -po prostu zgadnij) i zapisz jg w
kolumnie WYNIK

Krok 4 Sprawdz prawidtowq sume i wpisz jg w kolumnie SUMA

Krok 5 Poréwnaj oba wyniki i réznice miedzy nimi zapisz w kolumnie +/-

Uznajemy, ze udato sie, jedli twdj] WYNIK byt rdwny SUMIE lub pomylite$ sie o 1 lub 2 oczka (+/- = 2)

Uznajemy, ze nie udato sie, jezeli twdj wynik byt wiekszy lub mniejszy o co najmniej 3.
Przyktad:

ﬁsnm WYNIK= 12 SUMA= 10 +/- = +2 (udato sie)

WYNIK= 16 SUMA= 20 +/- = -4 (nie udato sie)

* Po 5rzutach sprawdz, jak Ci szto:
Jesli w wiekszosci przypadkdw sie udato - dodaj 1 kostke
Jesli w wiekszosci przypadkdw sie nie udato - dodaj 2 kostki (Cho¢ wyglgda to dziwnie, to w ten sposdb

zmobilizujesz swojg pamiec do intensywniejszej pracy)

«  Wykonaj kolejnych 5 rzutéw i znowu sprawdz ich wyniki.
Jesli w wiekszosci przypadkdw sie udato - dodaj 1 kostke

Jesli w wiekszosci przypadkdw sie nie udato - dodaj 2 kostki

«  Wykonaj kolejnych 5 rzutéw i znowu sprawdz ich wyniki.
Jedli okaze sie, ze juz dwukrotnie dodate$ 2 kosci, i zndw w wiekszosci przypadkdw sie nie udato, to tym

razem odejmij 2 kosci.

«  Wykonaj kolejnych 5 rzutéw i znowu sprawdz ich wyniki.
Jedli tym razem tez nie udato sie poprawnie zliczyé kosci w wiekszosci rzutdw, to znowu odejmij 2 kosci i

zapisz kohcowy wynik.

Caly czas zapisuj liczbe rzucanych kosci i wyniki!

Nastepng sesje (dzien) rzutdw zacznij od najwyzszej liczby kostek, z jakimi zliczanie wychodzito Ci
poprzednim razem (tzn. mylite$ sie o najwyzej 2 oczka).

Jesli poczujesz sie znuzony tym sposolbem trenowania, to co 10 rzutdw (2 serie) wykonaj sobie kilka serii
rzutéw metodqg ,,czego nie ma” lub ,, selektywng”

Cwiczenie selektywne:
Krok 1
wez 6 kosci, wyrzu¢ je wszystkie naraz i natychmiast zastor dtonig

Krok 2
odston kosci i jednym szybkim spojrzeniem wyszukaj kostki z jednym oczkiem (w naszym przyktadzie sqg 2
takie kostki)




Krok 3
ponownie wyrzu¢ kostki i podobnie jak wczesdniej wyszukaj kosci z dwoma oczkami (w naszym
przyktadzie jest 1 taka kostka)

Krok 4
kolejne cztery razy powtarzaj Ewiczenie, wyszukujgc kostki z coraz wiekszq liczbq oczek

Krok 5
po szostym rzucie, zacznij od poczgtku

Przyktad:

”

Cwiczenie ,,czego nie ma

Krok 1
Wez 3 kostki, wyrzu¢ je wszystkie naraz i szybko zakryj dtonig

Krok 2
Odston kosci na jedno spojrzenie i zndw zakryj

Krok 3
Teraz powiedz jakich kostek nie byto wéréd wyrzuconych

Przyktad:

::
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Czego nie ma?

W tym przypadku nie ma kostek z 1 oczkiem, z 3 oczkami i z 5 oczkami

CWICZENIE KGCI NALEZY POWTARZ& CODZIENNIE (PRZYNAJMNIEJ 5 RAZY W TYGODNIU), NARIEE JAKO
SESE ROZGRZEWKOWPRZED NAUK. JEST TO DOSKONALY SPOSOB SKUPIANIA UWAGI, SZCZEGEOW
SYTUACJI ZAABSORBOWANIA KEOPOTAMI LUB PRZYJEMNIENBBPRAWAMI...

R .0SC KOSCI WYNIK_ SUMA +/- WYNIK' SUMA  +/- WYNIK SUNA_+/- WYNIK' SUMA +/- WYNIK SUMA +/-
1

data

21- dniowy trening wpisuj do tabelki, ktérg mozesz wykonaé sam/sama (wykonaqj jq tak, jak w powyiszym

przyktadzie). Mozesz tez pobraé gotowq tabelke z naszej strony internetowej www.euroengram.edu.pl .




