Cwiczenia pamieci do druku

Czeka na Ciebie dziewie¢ zadan na kartce, w trzech poziomach
trudnosci. Klucz odpowiedzi jest na kohcu zestawu.

1.
2.

Jak korzystac z arkuszy

Wydrukuj zestaw i odtdz ostatnig kartke z kluczem na bok.

Réb jedno zadanie na raz, od poziomu tatwego. Poziomy rdéznig
sie stopniem ztozonosci i rzeczy do zapamietania.

. Gdy polecenie méwi ,zaston", zaston materiat druga,

nieprzeswitujacq kartka.

. Odpowiedzi na zadania, ktore wymagajq klucza: 2, 4, 6i 8,

sprawdzisz na ostatniej stronie.

. Do zadan mozna wracac po jakims czasie, to naturalne, ze

odpowiedzi zacierajq sie w pamieci z uptywem czasu.

. Cwiczen, do ktérych nie potrzeba kartki, szukaj w artykule

wigorzycia.pl/cwiczenia-na-pamiec-dla-seniorow.

Poziom Zadania

tatwy Lista zakupow - Przystowia - Imiona i zawody

Sredni Opowiadanie - Ciagi liczb - Rozpoznawanie stéw

Trudny Siatka stéw - Trzy kategorie - Odtworzenie

Arkusze sg ¢wiczeniem, a nie badaniem medycznym. Liczba bteddw nie mdwi
nic o stanie zdrowia. Jesli martwi Cie wtasna pamiec¢ albo pamiec¢ osoby bliskiej,
porozmawiaj z lekarzem specjalistq.
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https://wigorzycia.pl/cwiczenia-na-pamiec-dla-seniorow/

1. Lista zakupow

POZIOM LATWY - ZAPAMIETYWANIE LISTY

Przeczytaj liste dwa razy, spokojnie, po kolei. Potem zaston jg kartka i
WYypisz z pamieci tyle pozycji, ile zdotasz. Kolejnos$¢ nie ma znaczenia.

chleb mleko cytryna

masto pietruszka ryz

ocet szczypiorek kasza gryczana
drozdze

Trudniej? Sprobuj wypisac liste w kolejnosci alfabetycznej.
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2. Dokoncz przystowie

POZIOM LATWY - PAMIEC DLUGOTRWALA

Dopisz drugq czes¢ przystowia. Pisz po linii, nie spiesz sie. To zadanie
siega do pamieci, ktorej uzywasz od dziecka, wiec odpowiedzi zwykle
przychodzg same.

1. Kto pod kim dotki kopie,

2. Nie wszystko ztoto,

3. Gdzie dwdch sie bije,

4. Jak sobie poscielesz,

5. Czym skorupka za mtodu nasigknie,

6. Kto rano wstaje,

7. Apetyt rosnie,

8. Nie ma dymu
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3. Imiona i zawody

POZIOM LATWY - KOJARZENIE PAR

Przeczytaj pary dwa razy. Pomaga wymysli¢ do kazdej pary krotki
obrazek w gtowie, na przyktad Halina z grzebieniem w reku. Potem
zaston ramke i wpisz zawody w tabeli pod spodem.

Halina - fryzjerka Zdzistaw - zegarmistrz
Wanda - aptekarka Bogdan - tapicer Irena - nauczycielka

Mieczystaw - piekarz

IMIE ZAWOD

Wanda

Mieczystaw

Halina

Bogdan

Irena

Zdzistaw
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4. Czwartkowe sprawy

POZIOM SREDNI - PAMIEC SZCZEGOLOW

Przeczytaj opowiadanie raz, uwaznie. Potem zaston je i odpowiedz na
pytania. Jesli czegos nie pamietasz, zostaw puste miejsce i wrdc na
koniec.

W czwartek Zofia wyszta z domu o wpot do dziewigtej. Najpierw
poszta na poczte nadac list do siostry w Olsztynie. Potem wstgpita
do kiosku i kupita dwie gazety oraz znaczki. W drodze powrotnej
spotkata sgsiada z trzeciego pietra, ktory prowadzit rower.
Rozmawiali o remoncie klatki schodowej, ktory ma sie zacza¢ w
poniedziatek. Zofia wrdcita do domu przed dziesiatg i zaparzyta
herbate z miodem.

1. O ktdorej Zofia wyszta z domu?

2. Do kogo nadata list i w jakim miescie mieszka ta osoba?

3. Co kupita w kiosku?

4. Na ktérym pietrze mieszka sasiad, ktérego spotkata?

5. W jaki dzien ma sie zaczg¢ remont klatki schodowej?
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5. Ciagi liczb

POZIOM SREDNI - PAMIEC ROBOCZA

Przeczytaj ciag na gtos, raz, rdwnym tempem. Zaston go i zapisz na linii
obok. Ciagi sq coraz dtuzsze, wiec gdzies w potowie zacznie sie robic
trudno. To normalne i o to w tym zadaniu chodzi.

CzesC A, zapisz tak samo:

472 -

9158 -

36274 -

829416 —

)8

Czesc¢ B, zapisz od konca: cigg 2 5 9 zapisujesz jako 9 5 2.

538 -

27 49 -

618 35 -
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6. Ktére stowa juz byly

POZIOM SREDNI - ROZPOZNAWANIE

Przeczytaj dwanascie stow z ramki, dwa razy. Zaston ramke i w liscie
pod spodem zaznacz kwadracik przy tych stowach, ktére byty w ramce.

Uwaga, kilka stéw jest podobnych do tych z ramki, ale ich tam nie byto.

parasol dzbanek wiatr
listonosz truskawka zegar
kozuch latarnia siano
bilet kompot warkocz
| Zasionramkepowyzel.
[1 zegar [1 parawan [ siano [1 malina
[J dzbanek [J warkocz L] listwa [J kompot
[1 kapelusz [1 parasol [1 latawiec [1 truskawka
L] bilet [J dzwonek ] wiatr [ zeszyt
[] kozuch [] listonosz [] wiadro [1 latarnia
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7. Siatka stow

POZIOM TRUDNY - PAMIEC PRZESTRZENNA

Zapamietaj stowa i miejsca, w ktérych stoja. Patrz na siatke przez
minute, potem zaston jg i wpisz stowa w pustg siatke, kazde w to pole,
w ktorym stato.

KLUCZ GRUSZKA
WIADRO MAPA
SWIECA IGLA
BECZKA| SZALIK
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8. Trzy kategorie

POZIOM TRUDNY - PORZADKOWANIE W PAMIECI

W ramce jest pietnascie stdw wymieszanych, a nalezg do trzech grup.
Przeczytaj je dwa razy i w gtowie pouktadaj w grupy, bo tak
zapamietasz wiecej niz po kolei. Potem zaston ramke i wypisz stowa
pogrupowane, nadajgc grupom wiasne nazwy.

majeranek obcegi nagietek
kminek poziomica malwa
mtotek gorczyca aster
wkretak lis¢ laurowy piwonia
pita ziele angielskie bez

NAZWA GRUPY SLOWA, KTORE DO NIEJ NALEZA

wigorzycia.pl - Cwiczenia pamieci do druku



9. Odtworzenie po przerwie

POZIOM TRUDNY - PAMIEC ODROCZONA

To zadanie robisz na koncu catego zestawu, najlepiej godzine po
zadaniu pierwszym. Nie zagladaj do kartki z listg zakupow.

Krok pierwszy, rozgrzewka na zmiane _tematu. Wypisz dziesiec¢
miast, ktérych nazwa zaczyna sie na litere K.

Krok drugi. Wypisz z pamieci liste zakupow z zadania pierwszego.
Nadal nie zagladaj.
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Klucz odpowiedzi

ZADANIA 2, 4, 6 1 8 - ODLOZ TE KARTKE PRZED CWICZENIEM

Pozostate zadania sprawdzisz bez klucza: odston zastonietg ramke i
poréwnaj jg z tym, co masz zapisane.

2. Dokoncz przystowie

1. ... ten sam w nie wpada. 2. ... co sie Swieci. 3. ... tam trzeci korzysta. 4. ...
tak sie wyspisz. 5. ... tym na starosc¢ traci. 6. ... temu Pan Bdg daje. 7. .. w
miare jedzenia. 8. ... bez ognia.

S

. Czwartkowe sprawy

O wpdt do dziewiatej.

Do siostry, ktéra mieszka w Olsztynie.
Dwie gazety i znaczki.

Na trzecim pietrze.

W poniedziatek.

iAW

6. Ktore stowa juz byly

Byty w ramce: parasol, dzbanek, wiatr, listonosz, truskawka, zegar, kozuch,
latarnia, siano, bilet, kompot, warkocz.

Nie byto ich w ramce: parawan, malina, listwa, kapelusz, latawiec, dzwonek,
zeszyt, wiadro.

8. Trzy kategorie

e Przyprawy: majeranek, kminek, gorczyca, lis¢ laurowy, ziele angielskie.
e Narzedzia: obcegi, poziomica, mtotek, wkretak, pita.
o Kwiaty: nagietek, malwa, aster, piwonia, bez.

Nazwy grup mogq brzmiec inaczej, liczy sie podziat.

wigorzycia.pl - Cwiczenia pamieci do druku



