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Scenariusz zaje¢é
Przedmiot: Biologia
Klasa: 2G
Temat: Rola snu
Czas: jednostka lekcyjna

Glowne idee (main understandings):
*  Sen jest naturalng potrzeba cztowieka (fizjologiczng), ktora musi by¢ zaspokajana.
*  Przeciwienstwem stanu snu jest stan czuwania.
*  Podczas snu mdzg cztowieka pracuje bardzo intensywnie.
* Sen sklada si¢ z faz: NREM i1 REM, ktore nastgpuja po sobie i powtarzajg sie.
*  Podczas kazdej fazy mdzg i organizm zachowujg si¢ inacze;j.
*  Podczas snu do organizmu wydzielane sg hormony: wzrostu (somatotropina) i snu
(melatonina).

Cele operacyjne:
uczen:
*  Wymienia fazy snu i reakcje organizmu w czasie ich trwania.
*  Wyjasnia zalezno$¢ snu od niektorych czynnikéw zewnetrznych (§wiatto, pora dnia) i
wewngtrznych (fazy snu, stres, zmgczenie).
* Opisyje rolg snu dla organizmu cztowieka i wymienia niektore jego funkcje.
* Nazywa hormony wydzielane w czasie snu z mézgu do krwiobiegu i opisuje ich
dziatanie.

Slownictwo:
czynne:
* sen - sleep
* szyszynka - pineal gland
* przysadka mézgowa — pituitary gland
e faza REM — REM stage
e faza Non-REM — non-REM stage
bierne:
* hormony - hormones
* hormon wzrostu — somatotropina — growth hormone - somatropin
* hormon snu — melatonina — sleep hormone - melatonin
* marzenia senne - dreams
* zegar biologiczny — biological clock

Lista materialéw potrzebnych do przeprowadzenia zajeé: brak

Definicje dla nauczyciela:

* sen - stan fizyczny charakteryzujacy si¢ relatywnym bezruchem i spokojem). Stan
umystowy (o ograniczonym pobudzeniu i obnizonej czujnosci). Zmotywowany poped
fizjologiczny (nasza potrzeba snu zwigksza si¢ gdy nie $pimy). Stan fizjologiczny
regulowany przez wewngtrzny zegar biologiczny;
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* czuwanie — stan aktywnosci uktadu somatycznego, przeciwienstwo stanu snu;

* deprywacja snu — dlugotrwate (juz ok. tygodnia) pozbawienie snu z powaznymi
fizjologicznymi konsekwencjami;

* faza snu REM - Sen o szybkich ruchach gatek ocznych (skrot: REM - rapid eye
movement); inne nazwy: sen ptytki, sen paradoksalny. W tej fazie wystepuja
najczesciej marzenia senne. W tej fazie nastepuje catkowite rozluznienie miesni,
dlatego $nigcy o ruchu cztowiek nie porusza sie (Wikipedia);

* faza snu NREM - sen o wolnych ruchach gatek ocznych (skrot: NREM - non-rapid
eye movement); inne nazwy: sen gteboki, sen wolnofalowy. W fazie tej pojawiaja sie
fale A aktywnoSci elektrycznej mézgu (Wikipedia).
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Przebieg zajec

CASUM (Conversation About Science Using Media) — klasowa dyskusja o zjawiskach
naukowych z wykorzystaniem mediow

CASUM 1
Animacja przedstawia cztowieka siedzacego przy stole i czytajacego ksiazke. Po zmianie pory
dnia gdy za oknem robi si¢ ciemno, on ziewa, wstaje, wraca w pizamie i ktadzie si¢ spac.

QTA - propozycje modelowania dialogu
Nauczyciel: Co zauwazyliscie? Co zaobserwowaliscie?

A. Uczen nie rozumie: Nie wiem, nic z tego nie rozumiem. LUB Nic si¢ nie dzieje.
Mozliwe pytania nauczyciela:
* Mowisz, ze nic z tego nie rozumiesz. Obejrzyjmy w takim razie animacj¢ jeszcze raz.
Wtedy na pewno co$ zaobserwujesz.
* Sprobujcie opowiedzie¢ wlasnymi stowami, co tutaj widzieli$cie? O co tu chodzi?

Nauczyciel wyswietla animacje ponownie i stara si¢ zacheci¢ ucznia do opowiadania najpierw o
nieistotnych szczegotach. Na ich podstawie modeluje dalszy dialog.

B. Uczen cze$ciowo rozumie: Widziatem, jak czlowiek idzie spa¢. LUB Cztowiek ziewat i
poszedt spac.
Mozliwe pytania nauczyciela:
e Dobra obserwacja. Mowisz, ze cztowiek poszedt spa¢. Opowiedz o tym wigce;.
e Trafna uwaga. Co si¢ dzialo, zanim czlowiek poszedt spa¢? Powiedz, co jeszcze
zauwazytes?
e To cieckawe, co mowisz. Zastanawiam si¢ jak to si¢ dzieje, ze w pewnym momencie
idziemy spac¢? O co tu moze chodzi¢?

C. Uczen rozumie: Gdy robi si¢ ciemno robimy si¢ senni i idziemy spa¢. LUB Ziewamy
1 idziemy spac, kiedy jest ciemno.
Mozliwe pytania nauczyciela:
* Bardzo ciekawe spostrzezenie. Mowisz, ze gdy robi si¢ ciemno, robimy si¢ senni
1 idziemy spac. Co to oznacza?

e To bardzo wazne, co powiedziata Kasia. Ziewamy, chce nam si¢ spa¢, kiedy jest ciemno.
Jest takie sformutowanie, ktore to opisuje, a mianowicie ,,zegar biologiczny” (nauczyciel
zapisuje na tablicy: zegar biologiczny). Jak rozumiecie te stowa?

Uczen:

* To znaczy, ze jesteSmy juz zmeczeni i mozg podpowiada, ze trzeba si¢ wylaczy¢.

* Mysle, ze mamy wewnatrz taki mechanizm, ktory kaze nam i8¢ spa¢ wieczorem a rano
wstawac. Czyli na zmiang: $pimy i wstajemy, $pimy 1 wstajemy.

Nauczyciel:
* Chce zaznaczy¢ twoje stowa: mozg podpowiada, ze trzeba sie¢ wylaczy¢. Jak to
rozumiesz?

* To catkiem dobre wytlumaczenie. Zegar biologiczny to taki niewidoczny mechanizm,
ktory zmienia swoje sygnaty w ciggu doby. Powiedziale$, ze na zmiang $pimy
1 wstajemy, $pimy i wstajemy. To nazywa si¢ rytmem dobowym (nauczyciel zapisuje na

3
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tablicy: rytm dobowy). Rytm dobowy ma dwa stany: stan snu i stan czuwania (nauczyciel
zapisuje na tablicy: stan snu, stan czuwania).
Uczen:
* Trzeba si¢ wylaczy¢, zeby wszystko moglo odpoczaé. Komputer tez si¢ wylacza, kiedy
dlugo pracuje. Musi si¢ zregenerowac i natadowac baterie.
* Dlatego nazywa si¢ zegarem biologicznym, bo robi takie tik, tak, tik, tak, czyli: sen,
czuwanie, sen, czuwanie. We $nie cztowiek si¢ wylacza i nic nie moze robic.
Nauczyciel:
* Poréwnanie do komputera jest calkiem trafne. Zastanawiam si¢ jednak, czy to naprawde
tak jest, ze cztowiek si¢ wylacza? Co o tym sadzisz?
* Tik, tak czyli sen i czuwanie. Dobra uwaga. Powiedziate$, ze we $nie cztowiek nic nie
moze robi¢. Opisz to troch¢ doktadnie;.
Uczen:
* Nie wylacza si¢ caltkiem, tylko nie reaguje na wszystko, co do niego dociera. Nie rusza
si¢ 1 tylko czasem zmienia pozycje.
* Moze si¢ przekrecac, ale nie reaguje tak, jak za dnia.

Nauczyciel inicjujaco do nastgpnej animacji: To wszystko bardzo dobre spostrzezenia. Podczas
snu mamy ograniczong ruchliwos$¢. Kazdy ma charakterystyczna dla siebie pozycje¢ snu. Ale czy
na pewno poza zmiang pozycji cztowiek si¢ nie rusza? Zobaczmy nastgpng animacje.

CASUM 2

Widoczny jest $piacy czlowiek i zegar z uptywajacym czasem. W pierwszej fazie snu (0 — 90
min) cztowiek wolno i ptytko oddycha, gatki oczne si¢ nie ruszaja, ale on wykonuje pewne
ruchy. W fazie drugiej - od 90 do 110 minuty snu, czlowiek nie rusza si¢, liczba oddechéw na
minut¢ jest wigksza i oddechy glebsze, ruszaja si¢ gatki oczne we wszystkie strony. Uczniowie
opisuja zachowanie $pigcego podczas obu faz snu.

QTA - propozycje modelowania dialogu
Nauczyciel: Co si¢ wydarzylo? Co zaobserwowali$cie?

A. Uczen nie rozumie: Znowu ten cztowiek, tyle, ze tylko spal. LUB Nie wiem o co w tym
chodzito.
Mozliwe pytania nauczyciela:
* Widziate$ znowu $pigcego cztowieka. Co jeszcze zauwazyle$§? Opowiedz o tym.
*  Mowisz, ze nie wiesz, o co w tym chodzilo. Sprobujmy obejrze¢ te animacje jeszcze raz.
Potem opowiesz co zauwazytes.

Nauczyciel ponownie uruchamia animacje zachecajgc ucznia do opisywania zauwazonych przez
niego elementow. W razie potrzeby, prosi innych uczniow o opisanie tego, co zauwazyli.

B. Uczen czesciowo rozumie: Wida¢ byto jak cztowiek $pi i ze co$ si¢ podczas snu dzieje. LUB
Cztowiek spat i oddychal. LUB Zegar byl tam jaki$ dziwny i cztowiek dziwnie oddychat.
Mozliwe pytania nauczyciela:
e Powiedziales, ze co$ si¢ dzieje podczas snu. Sprobuj o tym opowiedziec.
e Cickawa uwaga. Powiedziales, ze cztowiek spat i oddychat. Powiedz co§ wiecej o tym.
Opisz, co jeszcze widziates.
e Powiedziale$ cos$ o zegarze i oddechu. Opisz to doktadnie;.
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C. Uczen rozumie: Pokazany byl $piacy cztowiek oraz dwie czeséci snu — dluzsza i krotsza.
LUB Byt to $pigcy cztowiek i dwie czesci snu. Raz cztowiek ruszal si¢ bardziej, a raz wcale.
Mozliwe pytania nauczyciela:

e Powiedziale$, ze byto wida¢ dwie czeséci snu. Chyba masz na mysli fazy snu (rauczyciel
zapisuje na tablicy: fazy snu). Jak to rozumiesz?

e Trafne spostrzezenie. Powiedziales, Zze raz cztowiek ruszal si¢ podczas snu bardziej, a raz
wcale. Co to moze znaczy¢?

Uczen:
e Fazy snu, to chyba znaczy, Ze sen nie jest caly czas taki sam. Zmienia si¢ w czasie
1 inaczej si¢ wtedy $pi.

e Tam wida¢ bylo, ze przez 1,5 godziny cztowiek czasem si¢ tylko poruszyl. Po tym czasie
przestat si¢ porusza¢ i oddychat inaczej. To chyba znaczy, ze w drugiej fazie nie mozna
poruszaé niczym, tylko oczy bladza.

Nauczyciel:

* Fazy snu oznaczaja, Ze sen si¢ zmienia, masz racj¢. Opowiedz o tym doktadnie;j.

* To bardzo trafne spostrzezenia. Pierwsza cz¢$¢ to faza snu o wolnych ruchach gatek
ocznych. Druga faza okre$lana jest jako faza intensywnych ruchéw gatek ocznych,
wiasnie od tego poruszania oczami (nauczyciel zapisuje na tablicy: NREM — faza snu o
wolnych ruchach gatek ocznych, REM — faza snu o intensywnym ruchu gatek ocznych).
Podsumujmy to, co powiedzieliSmy.

Warto, aby nauczyciel zapisat na tablicy rowniez nazwe w jezyku angielskim lub wyjasnit skroty:
NREM — Non Rapid Eye Movement; REM — Rapid Eye Movement.

CASUM 3

Widok na przekrdj mézgu $Spigcego. Z obszaru nazywanego przysadka moézgowa wydostaja sie
ziarenka. Dyskusja krazy wokot tego, ze podczas snu zmieniajg si¢ nie tylko ruchy ciatla, ale
réwniez aktywno$¢ mozgu.

QTA - propozycje modelowania dialogu
Nauczyciel: Co si¢ tutaj stato? Co zaobserwowaliscie?

A. Uczen nie rozumie: Znowu byt moézg i $piacy cztowiek. LUB Nie jestem pewien co tam
widziatem. Chyba co$§ znowu z tym snem
Mozliwe pytania nauczyciela:

* Powiedziate$ o mézgu. Opowiedz co si¢ dziato w tym mozgu $pigcego cztowieka?

* Masz racje, co$ znowu ze snem. Opowiedz o nim wiecej.
Nauczyciel w razie potrzeby wyswietla animacje jeszcze raz i probuje zwroci¢ uwage ucznia na
roznice wzgledem poprzednich animacji.

B. Uczen czeSciowo rozumie: Wida¢ ze w mdzgu jest wigcej swiatetek 1 mniej. LUB Wida¢, ze
praca mozgu zmienia si¢ podczas snu.
Mozliwe pytania nauczyciela:
* Powiedziate$ o $wiatetkach w mézgu. Chyba masz na mysli aktywno$¢ mézgu Opisz te
aktywnos¢.
e Zauwazyles, ze praca mdzgu zmienia si¢ podczas snu. Opowiedz jak to wygladato.
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C. Uczen rozumie: Tu wida¢, ze w mozgu zmienia si¢ aktywno$¢ podczas snu i ze to wcale nie
oznacza, ze mozg odpoczywa.
Mozliwe pytania nauczyciela:

* To jest bardzo ciekawe, co mowisz. Widziale§ zmienng aktywno§¢ mdzgu i1 masz racje,
podczas snu z szybkimi ruchami gatek ocznych nasz mézg pracuje bardzo intensywnie.
W tej fazie snu mamy tez wigkszo$¢ marzen sennych (nauczyciel zapisuje na tablicy:
marzenia senne). Co masz na mysli mowiac, ze mozg nie odpoczywa?

Uczen:

* Modzg potrzebuje snu po to, zeby modgt wszystko uporzadkowaé. Czasem we S$nie
pojawiaja mi si¢ sceny z calego dnia, albo co$§ mi si¢ przypomina. Wtedy wiem, ze w
glowie si¢ wszystko uktadato. Cale ciato we $nie nabiera energii.

Nauczyciel:

e Zwro6ce uwage na twoje stowa, bo to wazne: mézg porzadkuje, przypomina sobie, uktada
i dodaje energii. Jak myslisz, dlaczego wszyscy dorosli zawsze méwig swoim dzieciom,
ze sen jest taki potrzebny?

Uczen:

* Bo niewyspany cztowiek zle funkcjonuje. Moja mama straszyla mnie, Ze nie urosn¢ bez
spania. M¢j maty brat na przyktad ciagle $pi i $pi, bo tyle potrzebuje. W ogole male
dzieci ciagle $pig. A dorosli §pig krocej. Moze dlatego, ze juz nie rosng?

Nauczyciel:

*  Wszystkie twoje wnioski sg bardzo dobre. Mate dzieci duzo $pia, bo sen jest bardzo silng
potrzeba. Nie mozna powstrzymaé snu, bo w koncu i tak nas dopadnie. Doro$li
potrzebuja rzeczywiscie mniej snu, bo energi¢ wykorzystuja na inne czynnosci, niz
rozwoj ciata i mézgu. Zobaczmy doktadniej co si¢ dzieje w tym $nie.

Na tym etapie nauczyciel moze przejs¢ do nastgpnej animacyi.

CASUM 4
Animacja przedstawia te samg sytuacj¢, co poprzednio. Teraz jednak wida¢ doktadnie podpisane
gruczoty 1 hormony wydzielane w obu fazach snu.

QTA - propozycje modelowania dialogu
Nauczyciel: Co si¢ tutaj stato? Co zaobserwowaliscie?

A. Uczen nie rozumie: Znowu byt moézg i $piacy cztowiek. LUB Nie jestem pewien co tam
widziatem. Chyba co$§ znowu z tym snem
Mozliwe pytania nauczyciela:
* Powiedziates o mézgu. Opowiedz, czy co$ dziato si¢ w tym mdzgu $pigcego cztowieka?
* Masz racje, co$ znowu ze snem. Opowiedz o nim wiecej.
Nauczyciel w razie potrzeby wyswietla animacje jeszcze raz i probuje zwroci¢ uwage ucznia na
roznice wzgledem poprzednich animacji.

B. Uczen cze$ciowo rozumie: Wida¢, ze w moézgu plywaly jakie$ ziarenka. LUB Tam w mozgu
z dwoch miejsc si¢ co$§ wydostawato i1 ptyneto dale;.
Mozliwe pytania nauczyciela:
* Powiedziate$ o ziarenkach w mozgu. Opowiedz co si¢ z nimi dziato?
e Zauwazyles, ze w mozgu $pigcego czlowieka przeptywaja jakies substancje. Jak mys$lisz,
o co w tym chodzi?
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C. Uczen rozumie: Tu wida¢, ze w mozgu kiedy si¢ $pi, co$ si¢ wytwarza. Pokazane byty dwa
takie miejsca wyptywania tych ziarenek. LUB Te ziarenka to chyba jakie§ skladniki, ktore
dostaja si¢ do krwi podczas snu.
Mozliwe pytania nauczyciela:

* (Cenna uwaga. W mozgu podczas snu z dwoch waznych miejsc: szyszynki 1 przysadki
mobzgowej, uwalniajg si¢ pewne cenne substancje. Jak myslisz, po co sa te ziarenka?

* Powiedziales, Ze te ziarenka uwalniajg si¢ do krwi, czyli inaczej do krwiobiegu. Co moga
oznaczac te substancje — ziarenka?

Uczen:

* Mysle, ze to jakie$ regulatory. Kiedy ida do krwi, to rozchodza si¢ po calym ciele i co$
reguluja albo rozwijaja. To moga by¢ hormony.

* To chyba hormony, na przyktad hormon wzrostu. Dlatego méwi si¢ dzieciom, ze jak nie
pojda spaé, to nie urosng. Ten jeden to moze by¢ hormon wzrostu, a ten drugi to nie
wiem.

Nauczyciel:

* (Calkiem niezle to wytlumaczytes. To rzeczywiscie hormony, ktdre reguluja rozwoj

i funkcjonowanie organizmu. Ten sktadnik wydostajacy si¢ z przysadki mézgowej to
hormon wzrostu, czyli somatotropina, a ten z szyszynki to melatonina czyli hormon
regulujacy nasz zegar biologiczny (nauczyciel zapisuje na tablicy: przysadka mozgowa —
somatotropina (hormon wzrostu), szyszynka — melatonina (hormon zegara biologicznego)).
Jak rozumiecie hormon wzrostu i snu?

* To bardzo dobry tok myslenia. Rzeczywiscie hormon wzrostu wspomaga rosnigcie i jest
uwalniany podczas snu. Ten drugi hormon to hormon snu. Jak myslisz, jak on dziata?

Uczen:

*  Hormon wzrostu pomaga rosng¢, a hormon snu chyba pomaga w spaniu. Czyli kiedy ich
nie ma to nie mozna rosng¢ ani si¢ wyspac.

¢ Jesdli to hormon snu, to pewnie pomaga zasna¢ i spa¢ w nocy.

Nauczyciel:

* To wlasnie tak dziata. Musicie wiedzie¢, ze melatonina jest produkowana tylko wtedy,
kiedy jest ciemno. Jesli pojawia si¢ $wiatlo, ona si¢ nie produkuje. Dlatego tak wazne jest
spanie w ciemnos$ciach lub przy najmniejszym mozliwym $wietle. Opowiedzcie o
wszystkim, co dzi$ odkryliSmy.

* Dobry wniosek. Hormon snu nie lubi §wiatta, bo ono hamuje jego powstawanie. Dlatego
sen wigze si¢ z ciemno$cig. Hormon snu pomaga regulowa¢ zegar biologiczny, czyli na
przyktad sen i czuwanie, ciepto ciata, itd. Podsumujmy wszystkie te wiadomosci.

Podsumowanie uczniéw z pomoca nauczyciela:

Podczas snu zachodzi wiele czynno$ci zyciowych, m. in. wydzielanie hormonow. Gdy $pimy
wydzielany jest hormon wzrostu — somatotropina oraz hormon regulujacy nasz wewngtrzny
zegar biologiczny — melatonina. Somatotropina sprawia, ze ro$niemy, natomiast melatonina
wydzielana tylko w nocy sprawia, ze $pimy dobrze, nad ranem gdy robi si¢ jasno jej poziom
spada i budzimy sig.

TUTORIAL - Indywidualna praca ucznia z wirtualna nauczycielka

Kazdy uczen przystepuje do pracy z programem komputerowym. Uczniowie uzywajq stuchawek,
co umozliwia samodzielne dostosowanie tempa nauki do indywidualnych potrzeb.
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PODSUMOWANIE

Doswiadczenie (opcjonalnie):

Lista materialow potrzebnych do przeprowadzenia zajec:

Nauczyciel: Sprobujmy teraz znalez¢ jakie$ przyktady z waszego codziennego zycia, ktore beda
potwierdzeniem poznanych zjawisk.

Uczniowie podajq przyktady, a nastgpnie nauczyciel uzupetnia przyktady uczniow lub modeluje
dialog. Jest rowniez czas na odestanie uczniow do artykutow w miniSieciWWW (opcja dla

uczniow gimnazjum,).

GLOSARIUSZ - lista stow wprowadzonych w TUTORIALU w jezyku angielskim

czuwanie wakefulness

faza stage

ptytki shallow
regeneracja restoration

rytm dobowy circadian rhythm
uwalnianie hormondw hormone secretion
wolny slow

wzrost growth




