ORGANIZOWANIE PROCESU NAUKI.
Powtérki i przerwy w nauce

Stowa kluczowe: Czy powtérki i przerwy w uczeniu sie s3 nam potrzebne?

< ROLA I CEL POWTOREK

Powtdrka jest nieodzownym elementem kazdej lekcji . Inaczej wiekszos¢
wiadomosci zostanie zapomniana

1. Niestety trwafosc¢ pamieci po zakornczeniu sesji gwaftownie spada i czy w
to wierzysz czy nie - mozesz zapomnie¢ nawet 80% przyswojonych informacji.

2. Osoba, ktora nie daje sobie czasu na powtorki, marnuje wysitek wtozony w
trakcie nauki!

3. Rosnie niechec do nauki ze wzgledu na jej stabqg efektywnosc.

4. Brak wzmocnien i powtorzen, spychajq informacje do obszaru pamieci, do
ktorego nie mamy swiadomie dostepu.

5. Stosuj juz powtorki w trakcie sesji nauki.

s AKTYWNE POWTORKI

Powtarzanie informacji moze miec rézny charakter. Niektdrzy uczniowie
jedynie przegladajg notatki, inni po raz kolejny czytaja rozdziat w podreczniku.
Jednak czytanie jest jednym z najmniej efektywnych sposobow wptywajgcych na
zapamietanie informacji. A to wtasnie ten sposob, poprzez wielokrotne czytanie
tych samych tekstow, mozna nazwac , bierng powtorkq”.

Badania wykazaty, ze:
» powtdrne czytania zwiekszajg stopien zrozumienia jedynie o 7 %,
» ajuz przy trzecim czytaniu — zaledwie o 1 %.

Stopien przyswajania wiedzy przez nasz umyst najczesciej wyglada tak:

e czytanie -10%
e ogladanie -20%



stuchanie - 30%

ogladanie i stuchanie - 50%
wspdlna praca - 70%
samodzielna praca - 80%

CZYLI: Aktywna - Samodzielna praca uwazana jest za najlepszy sposéb
nauki, gdyz najlepiej zapamietujemy rzeczy samodzielnie wykonane.

Kiedy robi¢ powtorki i jak dtugie?

| powtorka: 15-minutowa - w tym samym dniu
Il powtorka: 10-minutowa - nastepnego dnia
Il powtorka: 5-minutowa - po 24 godzinach
Kolejne powtorki: 2-3 minutowe - przez 3-4
kolejne dni.

PAMIETAJ ! Kazde powtdrzenie jest wzmocnieniem
utrwalania i wyraznym sygnatem dla mozgu, ze dana
informacja jest wazna.

> ROLA PRZERW W NAUCE

Czeste przerwy w nauce sq niezmiernie wazne dla podtrzymania
odpowiedniej koncentracji. Osoby zdekoncentrowane dziafajg
nieefektywnie.

‘ Im trudniejszy jest materiat, tym krétsze powinny by¢ przerwy.



‘ Im dtuzej trwa uczenie sie, tym wieksza powinna by¢ nastepujaca po
nim przerwa.

‘ Osoby szybciej zapominajgce powinny stosowac krotsze przerwy.

Zdolnos¢ zapamietywania materiatu spada po 30 minutach uczenia sie, dlatego
pojedyncze sesje nauki nie powinny by¢ zbyt dtugie, gdyz umyst potrzebuje
wypoczynku.
= Po 30 minutach nauki wystarczy 5-minutowa przerwa, ktdra przywraci
poczatkowy stan koncentracji,
= po 2 godzinach nauki wskazana jest przerwa 15-20 minutowa,
= po 3 godzinach konieczny jest juz 60-90 minutowy wypoczynek.

CO ROBIC W PRZERWIE np. odrabiajac lekcje w domu ?

» Pospaceruj po pokoju lub mieszkaniu

» Pocwicz (sktony, przysiady, wymachy rak i nég, krazenie szyjg,
pompki...)

Umyj rece i twarz

Pozongluj

Porzucaj kostkami

Napij sie wody

YV V VYV

PODSUMOWANIE
Uczqc sie rob powtorki i przerwy, a efekty bedg na pewno.

Zadanie ( dla chetnych). Korzystajgc z podpowiedzi w scenariuszu zaplanuj dziei nauki

robigc grafik : czas nauki i przerwy. Mozesz go to zrobi¢ wieczorem lub rano.

POWODZENIA!!

Opracowanie Wiestawa Ptéciennik na podstawie
:http://jakzdacmaturezmatematyki.pl/files/TECHNIKI_EFEKTYWNEGO_UCZENIA_SIE.pdf


http://jakzdacmaturezmatematyki.pl/files/TECHNIKI_EFEKTYWNEGO_UCZENIA_SIE.pdf

