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Podczas ¢wiczenia uczniowie i uczennice zapoznaja sie z pojeciem zegara biologicznego, ktéry dostosowuje
procesy fizjologiczne organizmu do poszczegdlnych faz dnia i nocy. Uktadajg wtasny plan dnia, skupiajac sie

na tym, co ich wspiera w dbaniu o siebie i wtaczeniu tych elementéw w naturalny rytm dobowy. Dzieki ¢wiczeniu
beda lepiej rozumied, jak moga naturalnie wspiera¢ utrzymanie homeostazy swojego organizmu, niezbednej

do zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia kazdego dnia.
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Poziom NauczaNiA: k. VI szkoty podstawowej, ki. 1I-111 szkoty ponadpodstawowej

PrzepmioT: biologia

e zrozumienie znaczenia rytmu dobowego dla zachowania homeostazy organizmu
e stworzenie wtasnego planu dnia, uwzgledniajgcego rytm dobowy i dobrostan organizmu

e uczniowie i uczennice wiedza, jak rytm dobowy wptywa na homeostaze organizmu cztowieka
e rozumieja, jak uwzglednié rytm dobowy organizmu w planowaniu swojego dnia

Kluczowe zagadnienia: zdrowie, samoopieka
Formy i metody pracy: rozmowa, praca indywidualna, refleksja
Srodki dydaktyczne potrzebne do przeprowadzenia zajec¢: Karty pracy z zegarem biologicznym

Zwiazek z podstawga programowa:

szkota podstawowa
IV. Homeostaza. Uczen:

1) analizuje wspoétdziatanie poszczegdlnych uktadéw narzadéw w utrzymaniu niektorych parametrow srodowiska wewnetrznego

na okreslonym poziomie

szkota ponadpodstawowa:

Biologia - zakres podstawowy:

V. 1. 5) Uczen przedstawia mechanizmy warunkujace homeostaze
Biologia - zakres rozszerzony:

XI. 1. 6) Uczen przedstawia mechanizmy warunkujace homeostaze

+ ZALACZNIK:
e  Zatacznik nr 1: Karta pracy



PRZEBIEG ZAJEC

1. Zapro$ ucznidw i uczennice, aby zastanowili sie i indywidualnie wypisali aktywnosci, ktére musza
wykonywac¢ kazdego dnia (np. nauka w szkole i w domu, jedzenie, sprzatanie, sen) i takie, ktorych
potrzebuja dodatkowo, aby dobrze sie czu¢ (np. odpoczynek, spacer, czytanie ksigzki, rozmowa z
przyjaciétmi, trening sportowy itp.). Moga to zrobi¢ réznymi kolorami albo w dwdéch kolumnach. Zwraé
uwage, ze wymienione przez uczniéw czynnosci wptywaja na ich dobrostan, a w przypadku wielu z nich
istotna jest takze ich jako$¢ (np. jedzenie, sen, odpoczynek).

2. Woprowadz uczniéw i uczennice w pojecie rytmu dobowego, stanowigcego wewnetrzny zegar biologiczny
kazdego organizmu. Wyjasnij, ze dostosowuje on nasze procesy fizjologiczne, takie jak cisnienie krwi,
temperature, sen, aktywnos$¢ i metabolizm do zmieniajacych sie faz dnia i nocy (naukowcy Jeffrey C. Hall,
Michael Rosbash i Michael W. Young za odkrycie mechanizméw stojgcych za zmianami zaleznymi od czasu
otrzymali w 2017 roku nagrode Nobla w dziedzinie medycyny i fizjologii).

3. Popros uczniéw i uczennice, aby zapoznali sie z uogélnionym rytmem dobowym cztowieka. W tym celu
rozdaj im karty pracy (Zatacznik nr 1). Zwrd¢ uwage, ze podane przedziaty czasowe s3 wartosciami
usrednionymi i u kazdego mogg sie nieco réznié. Nastepnie popros, aby przyjrzeli sie wypisanym przez
siebie wczesniej aktywnosciom z obu kolumn i zastanowili sie, ktdéra pora dnia bytaby dla nich najlepsza na
wykonywanie kazdej z nich z uwzglednieniem naturalnych mozliwosci fizjologicznych organizmu i wtasnych
preferencji. Zapros do wpisania ich w odpowiednie miejsca zegara biologicznego.

4. Zachec¢ do refleksji nad wtasnym rozktadem dnia i wprowadzenia jednej modyfikacji, tak aby lepiej
dopasowa¢ go do naturalnego rytmu cztowieka. Podsumuj ¢wiczenie, méwiac, ze zadbanie o wtasny
dobrostan to pierwszy krok do podjecia madrego dziatania na rzecz zmiany i lepszego Swiata dla
wszystkich.

ZRODEA:

e Prize announcement, 2017, https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/prize-announcement/
e Nobelz medycyny 2017. Pomysl czy masz zdrowy rytm, 02.10.2017,

Wiecej materiatéw na stronie internetowej projektu: www.globalna.ceo.org.nl

Materiat powstat w ramach projektu ,Krytyczne myslenie dla zréwnowazonych spotecznosci” wspétfinansowanego przez Deutsche Bundesstiftung
Umwelt (DBU).
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Ponizszy schemat przedstawia uogélniony rytm dobowym cztowieka. Podane przedziaty
czasowe sg wartosciami usrednionymi i u kazdego moga sie nieco roznié. Przyjrzyj sie
wypisanym przez siebie wczesniej aktywnosciom z obu kolumn i zastanéw, ktéra pora dnia
bytaby dla Ciebie najlepsza na wykonywanie kazdej z nich z uwzglednieniem naturalnych
mozliwosci fizjologicznych organizmu i wtasnych preferencji. Wpisz je w odpowiednie miejsca
na schemacie.
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