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 تمارین جلسه ی ششم 

 ( حفظ لغت)  

 وقت دارید! هر تعداد میتوانید حفظ کنید دو دقیقه
. 

 جوراب لاک شیر مقاله فیش

 چرک بادام هواپیما پرنده تکنولوژی

 کمربند چمن آجر موتور پارک

 لحظه آشپز جنگ نگاه منزل

 

 :آزمون استروپ

 

6+8=  2*6==  10/2=  6+8=  24/8= 

6+9=  16+9=  4*7=  14-8=  7*8= 

15/3=  2*7=  1+0=  1+6=  9*3= 

25/5=  5+5=  8-7=  9+3=  6+3= 

3-1=  9-1=  8-3=  9*9=  7-7= 

5+9=  7*9=  8*3=  5-8=  8+6= 

1-6=  11-8=  5*7=  5+1=  4*3= 

3*3=  3+4=  2+9=  0+3=  2*8= 

7-5=  9-2=  7*1=  10*8=  17-8= 

4*3=  4+7=  1+34=  12-3=  6/2= 

 

 

 

 

 

 

 

 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

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

 راه

 رسیدن به 

 داشتن

 میز

 نعمت هایی 

 از جانب

 برای

 فقط

 خودت

 تمرکز

 نعمت

 برای

 توپ

 کیف

16 

 

 سطل

 تابلو

 در

 کمد

 قاب

 ساعت

 عمادی

 حافظه

 کتاب

 آبی

 گوشی

 فلافل

 کاپشن

 شور

96 

36 
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 تمرین مشاهده 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ....226  .... 

 

 ....963  .... 

 

 ....425 .... 

 

... .322 .... 

 

 ....9853 .... 

 

 ....6968 .... 

 

 ....4625 .... 

 

 ....2960 .... 

 

 ....52041 .... 

 

 ....52047 .... 

 

 ....63658 .... 

 

 ....545647 .... 

 

 ....223255 .... 

 

 ....446951 .... 

 

 ....2995541 .... 

 

 

   ....523  .... 

 

  ....111  .... 

 

 ....289 .... 

 

 ....723 .... 

 

 ....533 .... 

 

 ....2469 .... 

 

 ....2124 .... 

 

 ....3261 .... 

 

 ....39721 .... 

 

 ....41241 .... 

 

  ....53641 .... 

 

 ....215514 .... 

 

 ....120254 .... 

 

 ....315360 .... 

 

 ....2684190 .... 

 

 

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 

نیم و اگر اشتباه ضربدر و بعد باید بگوییم که دقیقا چه عددی بوده و اگر درست گفتیم  رقمی بوده و اگر درست گفتیم تیک میز

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

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

 6تمرین شماره 
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و  start مخفف   sدقیقه زمان با زمان سنج در نظر میگیریم ، یه بخش کتاب را باز می کنیم و اول خط می نویسیم 1

 .بعد زمان سنج را فعال می کنیم 

مطمن  ی کنید درک مکامل نیست و چنانچه دیدید که دارید کامل  در این مرحله اصلا هدف ما درک توجه کنید که : 

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

 (%20با درک   3،  دنده ی   %50با درک  2،  دنده ی   %80با درک   1دنده داریم  ) دنده ی  3در این مرحله ما در کل 

 20و  2ثانیه دوم برای دنده  20و  1ثانیه ی اول برای دنده  20بخش تقسیم می کنیم  )  3دقیقه را به  1در این مرحله ما 

 (  3ثانیه ی آخر برای دنده ی 

  ) با رعایت اصول خط بری با درک (دنده شروع کنیم به خط بری  3حالا باید با توجه به 

خط    3را قرار بدید و سپس    Aدر طول یک دقیقه ، به هر جا رسیدید علامت  دنده و 3شروع کنید با رعایت    Sاز 

برسید یا آن را رد   B دنده به  3در طول یک دقیقه با رعایت   S و سپس از   B اضافه کنیو و بنویسید   A به آخر 

را انجام   D و درنهایت   C د خط دیگه اضافه کنید و بع 3یا آن را رد کردید میتونید   B کنید و چنانچه رسیدید به 

  در صورت نرسیدن به علامت ها مجدد باید آن مرحله را تکرار کنید .بدید و 

و یک دقیقه زمان بگیرید و   SNباید یه جای جدید از کتاب را باز کنید و اول خط بنویسید رکورد گیری در مرحله 

 سعی کنید بهترین رکورد خود را ثبت کنید دنده  3رعایت  با

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

 دهید  

 

  5درک مرحله  باوه انجام خط بری شی
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 تمرین تخصص برای افزایش دقت( -تمرین کنجکاوی )بازی با حروف

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

 دقیقه در کل متن ( 2) هر حرف  .اخر باشد پیدا کنید و

آزمونگر  کی اجـرا توسط بـه ازین اشیدگیچیپ به با توجه تانیر دیهالست یروانشناخت آزمون عصب مجموعه

 لات،یتحص ، سطحسن ریتاث آزمـون تحت جیدارد. نتـا دهیروانشناس آموزش د کی توسط ریاي و تفسحرفه

 شـهیهم ـدیبا که ردیگیشونده قرار م شیآزما تیو قوم ادنـژ ـای تیجنسـ - یعیتـا حـدود وسـ -و  یعقلـ ییتوانـا

آزمـون  مجموعـه ـکی تانیر دیهالست یروانشناخت آزمون عصب مجموعه کـه ـلیدل ـنیا شـوند. بـه در نظـر گرفتـه

از  است تري ممکناطلاعات مهم ایآوري شود  جمع است ضروري ممکن ریاطلاعات غ ی، برخـاسـت ثابـت

بـا لحـاظ کردن زمان  تـان،یر دیهالسـت یروانشـناخت - آزمـون عصـب اجراي مجموعه ،یطور کل بروند. به دست

 دارد.  ازیزمان ن لیبراي تکم عتسا ٦تا  ٥ ، بهملاحظه قابل نهیو هز

 ـرد،یگیرا در بر نمـ آزمونهاي خاص حافظه که لیدل نیا به تانیر دیهالست یروانشناخت آزمون عصب مجموعه

 . مجموعهشده است مـورد انتقـاد واقـع ـرد،یگیقرار م یابیآزمونها مورد ارز ریسا بافت داخل ایدرون  حافظه بلکه

 طبقه ای طبقه آزمون .شده است لیتشک ـریاز ده آزمـون ز تـانیر -هالسـتد  یروان شـناخت - ونهـاي عصـبآزمـ

 یرکلامیغ دةیچیآزمون پ کیو  ریاز تصاو مجموعـه ـکیمشـترك در  هـايیژگـیکردن و دایرده پ ایبندي 

 میتصم که شودیم خواسته هایاز آزمودن ریهر تصو براي .اسـت یهندسـ ریتصـو ٢٠٨ آزمـون شـامل نی. ااست

عـددي  مربـوط بـه کـه دهنـدیرا فشار مـ دیکل کی. آنها آورندیخاطر مرا به ٤ ـای ٣، ٢، ١اعـداد  ایآ که رندیبگ

اگـر آنهـا انتخـاب . ـدیآیصـدا در مـ بـه سـنج ـکیبکننـد،  یانتخـاب کردهاند. اگر آنها انتخاب درست کـه اسـت

 دی. کلگردندیم خـرده آزمـون ارائـه در هفـت ری. تصـاوـدیآیصدا در مـ اخبار به زنگ کیبکنند،  یردرستیغ

اصول  ٤و  ٣، ٢، ١. اعداد ردیگیهر خرده آزمون قـرار م نهیزم که است یمشترک یژگیو ای آزمون اصل نیبراي ا

 . دهندیم را ارائه ممکنه

 

 

 

 7تمرین شماره ی 
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  منظور استفاده از تکنیک هاي هم آوایی و شکست کلمات است

 

 

 

 

 8تمرین شماره ی 

  کشور + پایتخت 20 لیست

  پرو ) لیما ( -5بنگلادش ) داکا (   -4    اندونزی ) جاکارتا ( -3مصر ) قاهره (        -2      فیلیپین ) مانیل ( -1

 اسپانیا ) مادرید( -10   شیلی ) سانتیاگو ( -9        ویتنام ) هانوی ( -8       کلمبیا ) بوگوتا ( -7    ) بانکوک ( تایلند -6

 اردن ) امان ( -15    اوکراین ) کی یف ( -14         ایتالیا ) رم ( -13     یونان ) آتن ( -12   کنیا ) نایروبی ( -11

 مراکش ) رباط( -20  رومانی ) بخارست ( -19کوبا ) هاوانا (     -18ازبکستان ) تاشکند (   -17آنگولا ) لواندا (    -16

 

 ……………………دقیقه:  3کلمه در   20  امتیازمن از یادآوری

  کشور دنیا 20پول  یکای

  اردن ) دینار ( -5   اتیوپی ) بیرر ( -4   آلبانی ) لک ( -3   آلمان ) یورو ( -2   آرژانتین ) پزو ( -1

 امارات ) درهم ( -10  افغانستان ) افغانی ( -9   استرالیا ) دلار ( -8ازبکستان ) سوم (     -7   ارمنستان ) دینار ( -6

 برزیل ) رئال ( -15  ایسلند ) کرونا ( -14    عربستان ) ریال ( -13   اوکراین ) گریونا ( -12  اندونزی ) روپیه ( -11

  تایلند ) بات ( -20پرو ) سول (   -19   بوسنی ) مارک ( -18بنگلادش ) تاکا (      -17بلاروس ) روبل (   -16

 

 ……………………دقیقه:  3کلمه در   20  امتیازمن از یادآوری

  یکی از روش های فوق یا ترکیبی از آن ها به ترتیب ماه های میلادی را حفظ کنیدبا 

  ریخت آوریل : آب -4مارس : ماست                               -3                   فوریه = فوری -2              ژانویه ..................... -1

 اوت ............ -8             ژوئیه ................ -7ژوئن..............                  -6........................            می -5

 دسامبر.......... -12نوامبر................                -11اکتبر.............                 -10     سپتامبر.................            -9
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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 


