
第一周训练程序

训练目标

每分钟1800字（相当于普通人的8-10倍），理解和记忆60-70%

训练用书：

或正常宽度书籍，要求是有故事情节的作品，内容浅显、最好是比自己文化程度低得多的学生读物或通俗读物（推荐选用童话或者是武侠、言情等小说等，根据自己的喜好）
热身训练：

（1） 调息训练

闭眼深呼吸一分钟，使大脑保持充分供氧、注意力集中，呼吸是缓慢，深长，不要急促

（2） 眼睛基本功训练

视觉机能训练图A、B、C、D（按此顺序）各一分钟，在深呼吸状态下读图，读完一个图后休息30秒左右，再读下个图

（三）

1、 用节奏图训练1，一目1/2行，在看清的基础上，努力加快速度，并保持均匀速度，认真体会眼球运动的节奏感，一分钟三页，1800个字，以一分钟为训练单位，完成指标后再进行下一项目训练

2、 拿出准备好的训练用书，（提前用铅笔画一条竖线，将每行分成2部分，类似节奏训练图），以刚刚掌握的节奏和速度来阅读，可以不考虑理解和记忆文字的内容，只要能按照一目1/2行均匀的速度在一分钟内读完3面（1800字）即可，（这个环节主要还是练眼睛的节奏）

3、 不再需要任何线条或框架辅助了，可以根据以上两项节奏训练体会的视点节奏，按规定的速度和节奏来视读训练用书后面三页的文章（注：没有了线条辅助，起初会有出现视野界限不清；视野不够宽而不能摄取足够的字数；左右两个视野有交叉，对一部分文字有重复摄取的现象，这个都是因为初学对方法和技巧不熟练的缘故，不必为此焦虑不安，可以不必理会）

（四）合性速读训练

1、 用已经掌握的节奏训练，来阅读训练用书的新内容，再不破坏节奏和影响速度的前提下，把注意力放在理解和记忆文章的内容上。（同样1分钟，三页）

2、 读完后，立即闭目回想一分钟。

3、 默写刚才看过的内容

4、 最后，把自己默写的与原文对照，进行考核评价

5、 再重复本段训练的1-4步骤（还是看刚才看过的内容）

6、 第3次重复本段训练的1-4步骤（还是看刚才看过的内容），经过第3次默写后，大部分同学能达到规定的60-70%的理解和记忆

（五）辅助训练

1、 卡片练习法：

先将词组或句子写在卡片上，有极短的时间在眼前闪过，然后默写出来，训练整体感知。可以先4字的词组或成语，熟练后5字的诗句或成语，慢慢加字

2、 垂直眼跳法

选择7个字左右的诗歌，或报纸教窄的版面（推荐用读者之类的杂志），之间画上有一条线，把目光的焦点投在所画的线上，两侧用余光来看，一行一个视点，注意视线垂直跳，切忌水平移动，一眼看完一行跳下一行

坚持辅助训练，整体感知的线式阅读能力能很快掌握和提高

注：

3、 以上是第一周训练的全部内容。这些环节应该在每天的训练中从头到尾的连续进行，不要单独进行其中的某一项，这样对训练效果没有益处！！！

4、 切记一定每天训练一次，每次最少保持45-60分钟，训练效果是在保证训练的连续性中才能有、体现。

5、 热身训练中的各种表格，初练时会使眼睛产生酸、涨、痛甚至六眼泪等感觉，这是因为以前从来没有训练过而不适应的缘故，主要每天练一遍，用不了几天就能适应，随着不适感的消失，眼睛的阅读能力也在提高

6、 本阶段是速读的最初入门阶段，开始时的效果可能不明显，但不要急，只要持之以恒的训练，效果会一天天的显现，根据经验80%能在一周内顺利过渡到下一关

7、 训练时不要带隐形眼镜，玻璃眼镜可以！！！

8、 不要刻意做消除音读训练，克服方法见“打破速读神话”贴，（给大家提供两个比较简单的:（1）阅读时，口中念别的东西（可以唱歌、佛语只要不是念阅读的内容就可以）     （2）阅读时手指敲击出节奏     这些的原理就是打破思维行为惯性，强行改变你阅读时的心理默读习惯，刚开始可能别扭，过几天就好了(我当时的训练时也没有刻意去做这项训练.后来速度一快上去,音读自然而然消失了)

9、 防止回看和消除音读的道理一样，速度上去，养成习惯了就自然而然的解决了 

附：

速读理解、记忆效果衡量的几个标准：
1.什么也写不出，理解和记忆程度为0
2.能写出与文章主题（中心）思想无关的只言片语，理解和记忆程   

度为10%-30%
3.能就某一部分写出大致内容，理解和记忆程度为40%-50%
4.尽管有的部分漏得干干净净，但是大部分能具体的写出来。或者  

能概要的写出整体性的内容，理解和记忆程度为60%-70%
5.漏掉很少，能按照原文正确、具体写出内容的发展过程，理解和
记忆程度为80%-90%
6.几乎能相似的写出原文，理解和记忆程度为100%
（能达到第4个标准就算合格了）
                           柯比森全脑速读训练
