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 تمارین جلسه ی پنجم 

(حفظ لغت ) 
 

 دو دقیقه وقت دارید ! هر تعداد می توانید حفظ کنید
. 

 پا لاک شیر گردن گذشته

 زیبا پسته ماشین محبت تفریح

 خون چمن آجر عشق پایین

 لحظه کچل قدرت صوت منزل

 
همه ی این  سعی کنید بدون برداشتن دست از روی کاغذ با مداد به یک دقیقهدرطول 

 پرسش ها پاسخ دهید.
 

 /:تقسیم  *:ضرب جمع:+   -تفریق: 

 

6+10=  2+9=  10-8=  6+8=  7+1= 

4*3=  16+9=  1+0=  1+7=  7*3= 

15-7=  5*5=  8-7=  9+3=  9+3= 

15/3=  5/5=  8/4=  9/3=  6/3= 

5+0=  81/9=  12-3=  9*9=  7-9= 

3-1=  9*3=  8*4=  5-8=  8+11= 

15/15=  11-8=  5*7=  5+1=  4*2= 

14-6=  3+4=  2+9=  0+3=  2*3= 

3*3=  10-2=  4*7=  10*8=  17-4= 

7-5=  4+7=  1+0=  12-3=  6*8= 

 

 

 

 

 

 1تمرین شماره ی 

 2تمرین شماره ی 
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                                                 :           3:                                        مرتبه  2:                                    مرتبه  1مرتبه                                      : خطاها   

 3تمرین شماره 

  ) کنجکاوی ( : 1قوانین تمرین شماره 

 مکث ممنوع (1

 باشدمداد در دست راحت حتما با مداد انجام دهید و  (2

 است هیثان 20 زمان تمرین (3

 سانتی متر  40فاصله چشم از برگه تقریبا  (4

 اگر احیانا کلمه یا عددی را به اشتباه علامت زدید و یا اصلا آن را ندیدید یک خطا محسوب می شود  (5

 این تمرین جهت رفع مکث های چشمی و افزایش حوزه دید و اسکن چشمی است پس اصلا به عقب بر نگردید  (6

 زیر اعداد یا کلمات مشابه ستون الگو خط بکشید ، دایره یا اشکال دیگری نکشید .فقط  (7

 الگو
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 4تمرین شماره 
فقط کافیه به مربع های مشکی رنگ خیره شوید و اعداد یا کلمات سمت چپ و  حوزه دید :

 راست را تشخیص دهید ابتدا سمت راست و سپس سمت چپ

 زنده باد 

 محبت

 هزینه

 آموزش

 هزینه

 برای

 عاشق

 برای

 مسئولیت پذیر 

 تمرکز

 نعمت

 برای

 دیدن

 نباید

16 

 

 ثروت

 دوست

 برای

 بهترین

 است

 موفقیت

 شکست باش 

 زندگی بهتر

 باش

 بزرگترین

 خداست

 بهتر

 ابتدا

 دید

96 

36 
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 تمرین مشاهده 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ....74  .... 

 

 ....25  .... 

 

 ....63 .... 

 

 ....322 .... 

 

 ....283 .... 

 

 ....696 .... 

 

 ....4625 .... 

 

 ....2960 .... 

 

 ....5241 .... 

 

 ....52047 .... 

 

 ....63658 .... 

 

 ....54547 .... 

 

 ....223255 .... 

 

 ....446951 .... 

 

 ....295541 .... 

 

 

   ....53  .... 

 

  ....11  .... 

 

 ....29 .... 

 

 ....723 .... 

 

 ....533 .... 

 

 ....249 .... 

 

 ....2124 .... 

 

 ....3261 .... 

 

 ....3921 .... 

 

 ....41241 .... 

 

  ....53641 .... 

 

 ....21514 .... 

 

 ....120254 .... 

 

 ....315360 .... 

 

 ....264190 .... 

 

 

ابتدا روی ستون سمت راست قرار دهید و در عرض یک ثانیه برگه را به   4a در این تمرین باید با استفاده از یک برگه ی 

باید تشخیص دهیم عدد چند  74را ببینید ، حال در .... سمت راست  74سمت پایین ببرید جوری که فقط بتوانید عدد اول یعنی 

یقا چه عددی بوده و اگر درست گفتیم  رقمی بوده و اگر درست گفتیم تیک میزنیم و اگر اشتباه ضربدر و بعد باید بگوییم که دق

 در .... سمت چپ تیک میزنیم و اگر اشتباه گفتیم ضربدر و به همین ترتیب یکی یکی پایین میرویم و بعد ستون سمت چپ

 5تمرین شماره ی 
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 تکامل ............بخشید                      و هستی ...........خود               شما برای ............اینکه زندگی

 که چگونه..............و چطور              بایستی.....................بیاموزید                    قبل از................هر چیز 

 مسلط ..................گردید              برذهن ................و روان خود                 برجسم..............و جان خود

 خود را کاملا....................صرف               کسانی که.................زندگی              هزاران................ سال پیش 

 دقیقا.................دریافتند       اهمیت..................تنفس عمیق را          ن ................مطالب کردندمطالعه ای

 تمرکز ................صورت میگیرد             جسم شما ..................آرام میشود                با این ..................تمرین

 تضمین....................میکند       تنفس عمیق.............سلامتی را            ...........افزایش میابدتسلط بر روان...

 نفس عمیق.................بکشید           در هوای ..............پاکیزه                هر روز...................دو یا سه بار 

 برای همیشه..............حفظ کنید                         تا سلامتی .....................خود را 

 ........دو دقیقه صبح .............حداقل...                          ..تنفس عمیق...........برای انجام......

 تا ..................سلامتی خود        وقت .................صرف کنید                     .............شب.....و دو دقیقه...

 .حفظ ......................کنید             و شادابی............... خود را           و ذهنتان....................را تامین کنید 

 به مدت.............سی روز          ور مداوم................. و هر روز به ط                تمرین.........................تنفس را 

 تا جایی که ....................عادتتان میشود                انجام...............دهید                      و یا....................بیشتر

 روزانه...................انجام میدهند                 کثر......................مردم که ا                   تنفس..................سطحی

 .و چندان مفید...............نیست                                تاثیر بسیار......................کمی دارد 

 بکشید عمیق ......................تنفسفاصله با                بیاموزید.......................که چگونه 

و   در وضعیت.......................نشسته       سعی کنید................نفس بکشید                  در حالت............آرامش 

 .ی ....................نفس بکشیداز بین            شمامیتوانید.................تمرین کنید          یا ...................ایستاده

 چند لحظه.................نگه دارید           پر از ...................هوا کنید              قفسه سینه...............و شکمتان را 

 .هوا را ....................از ریه ها خارج کنید           سپس ......................به آرامی

 

 

 راست و چپ سمت تشخیص و خالی نقاط روی شدن خیره با و پرشی روش با را زیر متن 6تمرین شماره ی 

 بخوانید



6 
 

 

 تاریخ رکورد دفعات انجام
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خود را  یخط بر یجدول رکورد ها نیاست در ا ی: کاف جدول ثبت سرعت مطالعه

 است یاجبار نیتمر نیمرتبه از ا 7، انجام  دیثبت کن خیهمراه با تار

 7تمرین شماره 
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و  start مخفف   sبا زمان سنج در نظر میگیریم ، یه بخش کتاب را باز می کنیم و اول خط می نویسیم  دقیقه زمان1

 .بعد زمان سنج را فعال می کنیم 

در این مرحله اصلا هدف ما درک نیست و چنانچه دیدید که دارید درک می کنید یا کلمات را تشخیص توجه کنید که : 

 را قرار دهید   A . بعد از پایان یک دقیقه به هر جایی که رسیدید علامت  انجام می دهیدمی دهید مطمن باشید که غلط 

 

 را طی کنید طبیعتا سرعت باید بالاتر باشه    Aتا   S ثانیه  از  50حالا دو مرتبه  برگردید و این بار سعی کنید توی 

ثانیه طی کنید و این بار باید سرعت بالاتر از مرحله ی  40را در مدت زمان   A تا   S حالا سه مرتبه سعی کنید از 

ثانیه انجام دهید و طبیعتا باید با بالاترین  30را در مدت زمان   A تا   Sقبلی باشد  ، و در مرحله ی آخر سعی کنید از 

و   SNز کنید و اول خط بنویسید باید یه جای جدید از کتاب را بارکورد گیری در مرحله سرعت خود انجام دهید . 

 یک دقیقه زمان بگیرید و با تمام سرعت سعی کنید بهترین رکورد خود را ثبت کنید

دور این تمرین را حداقل انجام  7وب می شود و برای این جلسه باید یک دور محس SN سخن پایانی : هر یک مرتبه 

 دهید  

 

 

 

 

 

 

  4وه انجام خط بری بدون درک مرحله شی
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 تمرین تخصص برای افزایش دقت( -با حروف تمرین کنجکاوی )بازی

از متن انتخاب شود و زیر هر کلمه چه در اول و چه وسط دقیقه  2حرف فارسی را از الفبا باید در مدت  32

 (در کل متن ه دقیق 2) هر حرف  .یداخر باشد پیدا کن و

گرفته و به قلب  زیبا ترین قلب دنیا را دارد. جمعیت زیادی دور او راروزی مرد جوانی در میانه ی شهری ایستاد و ادعا کرد 

ترین قلبی است که  بدون خدشه ی او نگاه میکردند و همه تصدیق میکردند که او به راستی زیبا ترین و         بی نقص

 .تاکنون دیده اند

جلو تر از  خود می پرداخت که ناگهان پیرمردی مرد جوان در کمال افتخار و با صدایی بلند تر از جمعیت به تعریف از قلب

مرد جوان به همراه  جمعیت آمده و خطاب به مرد جوان گفت)):اما قلب تو به زیبایی قلب من نیست(( سکوتی بر قرار شد و

 .جمعیت به قلب پیرمرد نگاه کردند، قلب او با قدرت تمام می تپید اما پر از زخم بود

 شده بود و قسمت های دیگری جایگزین آن شده بود اما آنها به درستی قسمت هایی از قلب اوبرداشته

شیار های  جا های خالی را پر نکرده بودند و گوشه هایی دندانه دندانه در قلب او دیده می شد. در بعضی نقاط قلب پیرمرد

 .عمیقی وجود داشت که هیچ تکه آنها را پر نکرده بود

تری دارد؟ مرد  تندو با خود فکر میکردند که این پیرمرد چه طور ادعا میکند که قلب زیبامردم با نگاهی خیره به او می نگریس

کن! قلب تو تنها مشتی زخم و  جوان به قلب پیرمرد اشاره کرده،خندید و گفت:سر شوخی داری؟ قلبت را با قلب من مقایسه

  خراش و بریدگی است

تو نخواهی  ......میرسد اما من هرگز قلبم را با قلب تو عوض نخواهم کرددرست است که قلب تو سالم به نظر  پیرمرد گفت:

گاهی او هم بخشی از قلب  دانست که هر زخمی یادگار مهر کسی است که من بخشی از قلبم را جدا کردم و به او بخشیدم

بودند، گوشه هایی دندانه دو مثل هم ن اما چون این جای آن قسمت بخشیده شده قرار دادمخود را به من داده است که به 

 .هستند دندانه بر قلبم دارند. آنها برای بسیار عزیزند چرا که یا آور عشقی زیبا

هستند.اگر چه  بعضی وقت ها قلبم را به کسی بخشیدم اما آنها چیزی از قلب خود را به من ندادند! اینها همین شیارهای عمیق

شیار های عمیق را با قطعه ای  ن همه در این امیدم که آنها روزی باز گردندو ایندرد آورند اماباز یاد آور یک دلدادگی اند و م

 ....چیست که من در انتظارش بوده ام،پرکنند. پس حال میبینی که زیبایی واقعی

 

 

 

 برزیل -5 چین -4 ت متحده آمریکاایالا -3 کانادا  - 2 روسیه  -1

 الجزایر -10 قزاقستان -9 آرژانتین -8 هند -7 استرالیا -6

 سودان -15 اندونزی -14 مکزیک -13 عربستان -12 کنگو -11

 چاد -20 پرو -19 مغولستان -18 ایران -17 لیبی -16

 

 

 

 8تمرین شماره ی 

 9تمرین شماره ی 
مدت  بزرگترین کشورهای دنیا را با استفاده از تکنیک نماد سازی و با کمک تکنیک کدینگ در لیست

  سپس حفظ کنید ( : دقیقه به حافظه بسپارید ) سعی کنید برای هر کشور یک نماد انتخاب کنید و 4زمان 
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 10تمرین شماره 
دقیقه باید انجام شود جهت  4این تمرین همه روزه  تمرین ستاره :

 گرم کردن عضلات چشم و همچنین افزایش حوزه ی دید

4 

1 2 

5 3 


