
SZYBKIE CZYTANIE  3.     Ćwiczenia 
Opracowane na podst. tekstów Zdzisława Szkutnika oraz własnej wiedzy i doświadczeń. 

Przypomnienie. 
Czytanie jest złożonym procesem składającym się z trzech etapów: czytania, rozumienia i zapamiętywania.  
 
Etap 1. CZYTANIE     
Proponowane ćwiczenia mają na celu: 
1/ usprawnić narządu wzroku (gimnastyka wzroku),  
2/ świadomie wykorzystywać pole widzenia (określanie i poszerzanie pola widzenia, trójdzielny i dwudzielny 
rytm czytania), 
3/ wyeliminować regresję czyli wracanie do tekstu już przeczytanego,  
4/ wyeliminować fonetyzację czyli wypowiadanie słów w myślach. 
 
Etap 2.  ROZUMIENIE  i etap 3.  ZAPAMIĘTYWANIE 
Proponowane ćwiczenia mają na celu poprawienie koncentracji, umiejętności kierowania uwagą 
 i zapamiętywania  
1/ ćwiczenia różnych cech uwagi i pamięci (np. pojemność, zakres, stałość, wybiórczość, zdolność 
przestawiania), 
2/ rozwijanie antycypacji (przewidywania), 
3/ świadome kierowanie uwagą (czytanie słów powiązanych znaczeniowo, algorytmy czytania), 
4/ mapy myśli pomagające zrozumieć i zapamiętać istotę oraz powiazania treści. 
 
Na każdym etapie najważniejsza jest motywacja, którą można poprawić stosując afirmacje i wizualizacje. 
(były omawiane i ćwiczone na zajęciach). 
 
Przypomnienie: Oczy człowieka czytającego nie wykonują płynnych ruchów, nie „ślizgają” się po tekście. 
Wykonują szybkie ruchy (tzw. ruch migotania) i zatrzymania (fiksacje) w czasie których widzimy. 
Zatrzymania można skrócić, a ich ilość zmniejszyć świadomie wykorzystując pole widzenia, tak aby nie 
nakładały się na siebie lub nakładały się w małym obszarze. 
 
Ćwiczenie 1.  Określenie pola widzenia (szerokości tekstu, który widzimy przy jednym zatrzymaniu). 
Prowadź wzrok wzdłuż linii pionowej starając się czytać kolejne linijki tekstu. W pewnym momencie oczy 
wykonają mimowolny, szybki ruch korygujący w lewo. To oznacza, że przekroczone zostało pole widzenia.  
W linijce jest więcej znaków, niż w tym momencie obejmuje wzrok.  
Poproś kogoś aby obserwował Twoje oczy podczas tego ćwiczenia i pomógł Ci określić pole widzenia.  
 
 Piramidy słów  
 
3                             mój 
5                             pies 
7                          szyszka  
9                         dasz radę  
10                     przemytnik 
12                   zaspokajanie 
14               zadanie domowe 
16             nie dawać powodu  
19            jesz chleb z masłem    
22          możesz czytać szybciej  
24        od poniedziałku do środy  
26      nie można deptać stokrotek  
28     to propozycje ćwiczeń wzroku 

6                                łacina 
9                            geometria 
11                        piramidalny 
15                    stanąć na dachu 
18                   która jest godzina 
19               mam czerwone jabłka 
21              przymierzalnia odzieży  
23             kupuj proszek do prania  
24           niezawodność w działaniu  
26          przerwa nie była konieczna 
28         kolorowy telewizor i telefon 
29       nie lubię papryki marynowanej  
32      to było bardzo ciekawe spotkanie 

 



Ćwiczenie 2.   Przymierz pole widzenia określone w poprzednim ćwiczeniu do poniższego tekstu. Ile razy 
musisz zatrzymać oko chcąc przeczytać jedną linijkę? Na pewno nie więcej niż 2x.   Przeczytaj tekst nr 2. 
(„Karteczka z krzyżykiem”) zatrzymując wzrok 1-2 x w linijce. Staraj się to zrobić szybko, ale pamiętaj, że 
chodzi o odbiór i zapamiętanie informacji. Zmierz czas czytania.  
 

Tekst nr 2. Zagadka kryminalna z tygodnika Angora 
 

 



Ćwiczenie 3.   Piramidy słów.     Rozszerzanie pola widzenia.  
1/ Prowadź wzrok w dół przez środek piramidy starając się dostrzec jak najwięcej.  
     Kiedy nie obejmujesz wzrokiem linijki tekstu zamknij oczy na kilka sekund i spróbuj ponownie.  
2/ Patrz w środek drugiej linijki i czytaj pierwszą, drugą i trzecią, potem w środek piątej i czytaj wyrazy  
     w czwartej, piątej i szóstej  itd. 
3/ Podobne ćwiczenia możesz wykonywać codziennie na dowolnym tekście.  
    Wzrok prowadź w dół tekstu i próbuj dostrzec jak najwięcej wyrazów. 
 
 

Zagadka  

Brakuje lodu  

Listy czytelników  

Poprawa atmosfery  

Tu liczy się każdy gest  

Sąd ukarał cztery kobiety 

Siedem ofiar śniegu i mrozu  

Podjazd na wózki dla inwalidów 

Masz dzisiaj dobre samopoczucie  

Sportowe pasje rosyjskich polityków  

Urzędnicy nakazali płacić większe podatki 

       

 

totem 

tematyka 

matematyka   

tam tylko taczki 

metylowy alkohol  

taktyka przygotowań 

konkurs matematyczny  

ten tokarz ma mieszkanie    

miły trener miał małą małpkę  

możesz mocno trzymać tyczkę  

tylko dwa milionowe miasteczka  

uwodziciel kobiet zaprasza do kina 

 

 

film 

deska 

wiedźma 

podaj dalej 

niebieski but 

przedstawienia  

dzisiaj było chłodno  

listopadowe wieczory 

czy masz dużo pieniędzy  

wszyscy szukają aferzystów  

nie licz wypowiedzianych słów  

drużyny grają w piłkarskiej lidze  

wybór towaru zależy od kupujących  

 

  małpa 

mamy Ali 

który domek  

ma duży komin  

ten będziemy mogli 

kupić naszym dzieciom  

ciastka leżały na talerzyku  

międzynarodowe targi pracy   

zwyrodnialec został już złapany  

młodzież nie zgadza się z rodziną 

mamy dzisiaj bardzo wesoły dzień  

 

 

Tekst 

To okno 

jest szare 

To oko zielone  

jest małego kota     

Ta miła pani nie ma  

pieska, tylko ma cztery 

afrykańskie rybki i siedem    

azjatyckich drewnianych rzeźb    

Ile kosztuje nas utrzymanie urzędu 

Zdecyduj o wielkości swoich podatków  

Na takie pytanie nikt nie zna odpowiedzi  

Może wiesz jaka będzie pogoda w grudniu  

 

 

praczka 

dni otwarte 

nie jest piękne 

hasło promocyjne 

złote pierścioneczki 

zapach świeżych jabłek  

ofiara wypadku w szpitalu 

ptaki zbudziły nas śpiewem  

jaka piosenka jest o drzewach  

świadczymy usługi ochroniarskie 

polujesz na dzikie kaczki i rude lisy 

drużynę trzeba budować od podstaw  

każda zielona śliwka jest twarda i kwaśna 

 



 

Ćwiczenie 4.   Tablice.       Rozszerzanie pola widzenia.  Ćwiczenia uwagi i pamięci.   
1/ Odszukaj na tablicach kolejne liczby zaczynając od najmniejszej. Zrób to jak najszybciej.  
      Staraj się zatrzymać wzrok w środku, lub prowadzić w pionie. 
2/ Spójrz przez moment (1 sek) na pierwszy poziomy rząd liczb w tablicy (staraj się patrzeć w środek rzędu).  
      Zamknij oczy i odtwórz zapamiętane liczby.  Powtórz ćwiczenie próbując zapamiętać rząd pionowy. 
3/ Wykonaj własne tablice 5x5 i ćwicz. 
 
 
 

8 4 2 

6 1 7 

9 3 5 
 

 

 

3 8 6 

1 0 4 

7 5 2 
 

 

 

24 28 30 

31 23 26 

27 29 25 

 

 

 

 

188 
 

186 
 

191 
 

190 
 

184 
 

189 
 

185 
 

192 
 

187 
 
 

 

5 13 9 3 

16 2 15 12 

7 10 1 6 

11 4 8 14 

 
 

 

16 24 21 13 

18 12 26 15 

25 19 11 22 

14 23 17 20 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

9 13 4 17 8 

3 19 23 1 6 

16 21 12 14 24 

11 2 18 5 20 

25 7 15 22 10 

 
 

 

1 10 14 7 3 

16 5 19 11 24 

8 22 2 17 13 

20 6 25 9 21 

4 18 12 23 15 

 
 

 

 

4 
 

18 8 11 14 

23 
 

13 2 17 21 

9 
 

20 15 25 5 

24 
 

3 12 7 10 

6 
 

16 22 1 19 
 

 
 

 

 
 

12 8 15 20 5 

24 2 18 13 23 

6 21 1 25 9 

17 11 19 7 16 

3 14 4 10 22 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

8 
 

12 21 17 2 

19 
 

1 6 10 13 

15 
 

23 3 24 20 

25 
 

9 18 14 7 

4 
 

22 11 5 16 

5 21 14 8 20 

18 12 3 16 19 

9 2 23 13 7 

25 6 15 1 22 

4 17 10 24 11 

1 9 23 13 5 

17 11 2 20 15 

6 21 14 8 25 

24 3 22 19 10 

12 16 7 4 18 



Ćwiczenie 5.   Kości.        Rozszerzanie pola widzenia.  Ćwiczenia uwagi i pamięci.   
Potrzebne są kości do gry od 5 do 9 sztuk. 
Połóż kości na stole lub rzuć na małej ograniczonej powierzchni. Spójrz przez 1-2 sek.  
Zamknij oczy (odwróć wzrok) i powtórz z pamięci liczby, zapisz je.    
Zacznij ćwiczenie od 3 kości. Stopniowo zwiększaj ich ilość.  
 
 
Ćwiczenie 6.   Ćwiczenia uwagi (wybiórczość) i koncentracji. 
W poprzednim tekście nr 2  „Karteczka z…” (ćwiczenie 2.) znajdź i policz powtarzające się wybrane wyrazy 
podane niżej (rzeczownik we wszystkich odmianach).  
Nie czytaj tekstu, prowadź wzrok raz od początku do końca tekstu, a raz od końca do początku.  
Zrób  to szybko. 
 1/  Znajdź powtarzający się 5 x wyraz MĘŻCZYZNA. 
 2/  Ile razy powtarza się wyraz STOLIK?  
 3/  Znajdź powtarzający się 3 x wyraz LOKAL 
 4/  Ile razy powtarza się wyraz KELNERKA? 
 
 
Ćwiczenie 7.     Ćwiczenie uwagi (zdolność przestawiania) i koncentracji. 
Cz. 1. Napisz dwie cyfry jedna pod drugą (nie mogą być obydwie parzyste). Dodaj je, a wynik wpisz obok  
górnej cyfry (gdy suma jest liczbą dwucyfrową pomiń dziesiątki i wpisz tylko ostatnią cyfrę – jedności). 
Górną cyfrę z poprzedniego słupka napisz pod otrzymaną sumą. Dodaj cyfry w drugim słupku i zapisz jak 
poprzednio itd.  (ostatnia cyfra sumy na górze, górna cyfra z poprzedniego słupka na dole…) 
 

Przykład:      3   9   2   1   3   4   7   1    8   9…… 
                     6   3   9   2   1   3   4   7    1   ……... 
3 i 6 cyfry początkowe;  3+6 =9 (wpisane w drugim słupku na górze), 3 przepisane z góry pierwszego słupka, na dół drugiego, 9+3 = 
12, na górze w trzecim słupku wpisujemy jedności czyli 2,  9 pod 2 przepisane z góry drugiego słupka itd…… 

  
Ćwicz przez kilka minut.  To dopiero początek zadania. 
 
Cz. 2  Nadal dodawaj dwie cyfry, ale sumę (ostatnią cyfrę sumy) wpisz na dole, a na górze przepisz dolną 
cyfrę z poprzedniego słupka.  (ostatnia cyfra sumy na dole, dolna cyfra z poprzedniego słupka na górze…) 
 

Przykład:   8   1   9   0   9   9   8   7   …….. 
                  1   9   0   9   9   8   7   5   2  ….. 
8+1=9 (na dole w drugim słupku), 1 na górze w drugim słupku przepisana z dołu pierwszego,  1+9=10 czyli 0 na dole w trzecim 
słupku, …….. 
 

Cz. 3  Właściwe ćwiczenie polega na zmienianiu sposobu zapisywania co kilkadziesiąt, kilkanaście, kilka 
sekund.  Liczymy i zapisujemy cyfry w sposób opisany w cz.1, druga osoba (lub sami) mówi „zmiana”, 
stawiamy pionową kreskę i zapisujemy sposobem opisanym w cz. 2, „zmiana” – kreska pionowa, liczymy 
i zapisujemy sposobem pierwszym…..itd.  
 
 
 
 
Za tydzień ciąg dalszy. 
 
Aleksandra Stawicka  
 


