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Metody naturalne sterowania ptodnoscia

/

Mierzenie temperatury jest waznym elementem obserwacji cyklu owulacyjnego, ktéry pozwala na
okreslenie wystepowania dni ptodnych.

Zrédto: Markus Spiske, unsplash.com, domena publiczna.

Jedna z bardzo istotnych faz rozwoju czlowieka jest dojrzewanie, podczas ktorego pod
wplywem hormonoéw piciowych nastepuje silny rozwoj fizycznych i psychicznych cech
charakterystycznych dla danej ptci. W tym okresie pojawia sie rowniez pierwsza
menstruacja u dziewczat i rozpoczyna sie produkcja nasienia u chtopcow. Dojrzatos¢
plciowq dziewczynki osiagajg zazwyczaj miedzy 11 a 14 rokiem zycia, natomiast chlopcy
w wieku ok. 14-16 lat.

Twoje cele

» Zdefiniujesz pojecie antykoncepciji i wymienisz jej dwa podstawowe rodzaje.
o Okreslisz, kiedy wystepujg dni ptodne i nieptodne w cyklu miesigczkowym.
e Przedstawisz metody rozpoznawania dni ptodnych.

» Opiszesz, jak zapobiega¢ nieplanowanemu poczeciu metodami naturalnymi.



Przeczytaj

Osiggniecie dojrzatosci ptciowej (zwigzane z pierwszg miesigczka u dziewczat

i rozpoczeciem produkcji nasienia u chtopcoéw) ma najczesciej miejsce miedzy 11 a 16
rokiem zycia. Oznacza to, ze pod wzgledem fizjologicznym organizmy dziewczat

i chlopcow sg juz zdolne do rozmnazania. Zazwyczaj jednak wiek, w ktorym podejmowane
jest wspolzycie plciowe, jest wyzszy i wynosi Srednio 17-18 lat. Rozpoczecie kontaktow
seksualnych wigze si¢ mozliwoscia zaptodnienia i w konsekwencji poczeciem dziecka.
Decyzja o posiadaniu potomstwa powinna by¢ zawsze w pelni $wiadoma, uwarunkowana
dojrzatoscia spoteczng, emocjonalng i, co dla wielu 0sob jest rowniez istotne, ekonomicznag.

Wszelkiego rodzaju dzialania majace na celu kontrolowanie ptodnos$ci przez zapobieganie
niezaplanowanej cigzy okresla si¢ mianem antykoncepcji. Skuteczno$¢ roznych metod
antykoncepcyjnych opisuje si¢ najczesciej tzw. wskaznikiem Pearla. Okresla on, jaki
procent badanych kobiet zachodzi w cigze w ciggu roku, mimo prawidtowego stosowania
danej metody antykoncepcyjnej. Wskaznik ten dla osob podejmujgcych wspotzycie

seksualne bez stosowania zadnego zabezpieczenia wynosi 85, natomiast warto$¢ 0
przyjmuje on jedynie przy peinejabstynencji seksualne;j.

Naturalne metody sterowania ptodnoscia

Naturalne metody regulacji pocze¢c¢ opierajg si¢ na znajomosci cyklu miesigczkowego,
obserwaciji zmian zachodzacych w organizmie kobiety podczas jego przebiegu oraz
podejmowaniu wspolzycia piciowego jedynie podczas tzw. dni nieptodnych.

Cykl miesigczkowy - dni ptodne i nieptodne

Cykl miesigczkowy zwigzany jest z rownolegle zachodzacymi i SciSle ze sobg powigzanymi

zmianami w jajnikach, btonie Sluzowej macicy oraz poziomie hormonow ptciowych.

Z punktu widzenia naturalnej kontroli urodzin najistotniejsze sg zjawiska zachodzace

w jajnikach. Pierwszg czes$cig cyklu piciowego jest stadium pecherzykowe, podczas
ktérego w jajniku nastepuje rozwdji dojrzewanie pojedynczego pecherzyka jajnikowego.
W stadium tym, trwajacym od 1. do ok. 13. dnia cyklu, dochodzi do wyksztatcenia si¢
pecherzyka Graffa (dojrzalego pecherzyka jajnikowego). Kolejnym etapem jest owulacja,
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w przypadku 28-dniowego cyklu zachodzaca w jego 14. dniu. Podczas owulacji dochodzi do
pekniecia pecherzyka Graffa i uwolnienia oocytu II rzedu do jajowodu. Jedynie w tym
momencie oocyt jest biologicznie zdolny do zaptodnienia. Jesli do niego nie dojdzie w ciggu
ok. 6-18 godzin, oocyt Il rzedu ulega degradacji. Od 15. do 28. dnia cyklu miesigczkowego
mamy do czynienia ze stadium lutealnym, podczas ktorego pecherzyk Graffa przeksztalca
si¢ w cialko zolte wydzielajace progesteron, warunkujacy utrzymanie ewentualnej cigzy.
Jesli doszto wezesniej do zaptodnienia, ciatko zolte przeksztalci si¢ w tzw. cialko zolte
cigzowe, natomiast w sytuacji, gdy nie dochodzi do zaptodnienia, zmienia si¢ ono w tzw.
cialko bialawe.

Wiecejinformaciji o przebiegu cyklu miesigczkowego znajdziesz tutaj.
FAZY CYKLU MIESIACZKOWEGO

OWULACJA
MIESIACZKA CYKL | (dni pofodne,
28 DNIOWY wysoka szansa
\ na zaptodnienie)
N 7
27 . .
26 T
25 18
24 19
23 22 21 20
--------- dni nieptodne dni ptodne

Cykl rozrodczy.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Aby okresli¢ dni ptodne (te, w trakcie ktorych moze dojs¢ do zaptodnienia) oraz nieptodne,
nalezy zna¢ doktadnie dzien, w ktorym dochodzi do owulacji. Podczas cyklu piciowego
kobieta jest ptodna tylko przez jeden dzien - uwolniony do jajowodu oocyt Il rzedu
obumiera po kilkunastu godzinach od owulacji, o ile nie dojdzie do zaptodnienia. Nalezy
jednak pamietac, ze plemniki mogg przezy¢ w drogach rodnych od 3 do nawet 7 dni.
Dlatego przyjmuje sie, ze faza plodna rozpoczyna si¢ 7 dni przed owulacjg, a konczy sie ok. 2
dni po owulacii.

Mozna zatem powiedziec¢, ze dni nieptodne wystepuja przez wieksza czes¢ stadium
lutealnego (po degradacji oocytu Il rzedu) oraz w pierwszych 6 dniach fazy pecherzykowe;.
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Ciatko zotte

Estrogen
Progesteron

Temperatura
ciata

Przebieg cyklu miesigczkowego: zmiany stezenia hormondw, temperatury ciata oraz obecnosci i konsystencji
$luzu pochwowego.
Zrédto: Englishsquare.pl Sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Rozpoznanie dni ptodnych

Rozpoznawanie dni ptodnych polega na znajomosci cyklu miesigczkowego i doktadnym
wyznaczeniu dnia, w ktorym dochodzi do owulacji. Objawy, ktore swiadcza o wystapieniu
fazy owulacyjnej, to przede wszystkim zmiana temperatury ciala, zmiana charakteru sluzu
szyjki macicy, b6l owulacyjny oraz zmiany wrazliwosci gruczolow sutkowych. Tuz po
owulacji mozna zaobserwowac wzrost temperatury ciata o ok. 0,2°C, a w pochwie pojawia
sie charakterystyczny przezroczysty, gesty i rozciggliwy Sluz. Dodatkowo czesc¢ kobiet
obserwuje w tym okresie nadwrazliwo$¢ piersi na dotyk, ktora zwigzana jest

z podwyzszonym poziomem estrogenow. Niektore kobiety skarzg sie rowniez na wyrazny,
czesto silny bol w okolicach jajnikow, towarzyszacy owulacii.
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Nadwrazliwos¢ piersi na dotyk zwigzana jest z podwyzszonym poziomem estrogenow.
2
Owulacji moze towarzyszyc¢ silny bél w okolicach jajnikéw.

3

W czasie owulacji w pochwie pojawia sie przezroczysty, lepki i gesty sluz szyjki macicy.

Zapobieganie nieplanowanemu poczeciu

Naturalna antykoncepcja polega na rozpoznawaniu dni ptodnych i nieptodnych na
podstawie opisanych powyzej symptomow i powstrzymywaniu sie od wspoélzycia

plciowego podczas fazy ptodnej cyklu. W celu wyznaczenia dni ptodnych mozna
zastosowac¢ metode Billingsow, ktora bierze pod uwage wylacznie zmiany wygladu Sluzu
szyjkowego. Wynikaja one ze zmian hormonalnych zachodzgcych w trakcie cyklu
menstruancyjnego. Tuz po miesigczce $luz nie wystepuje lub jest skgpy i gesty, co oznacza
brak ptodnosci. U czesci kobiet, ktore maja bardzo krotkie stadium pecherzykowe

i wczesng owulacje, ten etap moze nie wystepowac. Poczatek dni ptodnych okresla sie na



podstawie pojawienia $luzu i wyraznego odczucia mokrosci w okolicach intymnych, lub
zmiany konsystenciji Sluzu na rzadszg, przezroczystg, przypominajacg konsystencje biatka
jaja kurzego (tzw. Sluz estrogenny). Owulacja, a wiec szczyt ptodnoSci nastepuje

w momencie zmiany charakteru Sluzu na bardziej gesty, lepki i metny, a okres ptodnosci
konczy sie 2-3 dni pozniej. Podczas dni nieptodnych po owulacji, Sluz rowniez nie
wystepuje lub jest skgpy i gesty (tzw. Sluz gestagenny). Aby zmaksymalizowac¢ skutecznos¢
tego sposobu antykoncepcji nalezy dobrze poznac¢ reakcje swojego organizmu

i przestrzegac¢ systematycznos$ci w obserwacji, a najlepiej zapisywac zmiany

w wystepowaniu i charakterze $luzu w tabeli. Rozszerzeniem metody Billingsow jest
metoda Creightona, uwzgledniajgca takie parametry jak ocena $luzu szyjkowego, wydzieliny
z pochwy, intensywnos$ci krwawien miesigczkowych oraz wystepowania ewentualnych
plamien $rodcyklicznych. Wystepowanie dni ptodnych mozna rowniez okresla¢ na
podstawie regularnych pomiarow temperatury ciala, ktéra rowniez zmienia si¢

w zaleznosci od dnia cyklu. Metoda termiczna opiera si¢ na obserwacji, ze po owulacji
temperatura ciata wzrasta o okoto 0,2-0,5°C i utrzymuje si¢ na tym poziomie do momentu
wystgpienia menstruacji, co oznacza, ze okoto trzeciego dnia podwyzszonej temperatury
rozpoczyna si¢ okres nieptodny. Metoda objawowo-termiczna tgczy obserwacje zmian
Sluzu oraz pomiary zmian temperatury ciata, przez co moze by¢ doktadniejsza

w szacowaniu wystepowania dni ptodnych. Istniejg rowniez aplikacje, ktore utatwiaja
monitorowanie przebiegu cyklu. Trzeba jednak pamietac, ze dtugos$¢ poszczegolnych faz
cyklu miesigczkowego moze by¢ zmienna, w zaleznosci od stanu zdrowia kobiety, poziomu
hormonow, wystepowania silnego stresu itp., stad tego typu antykoncepcja nie zawsze jest
w petini skuteczna. Wskaznik Pearla dla naturalnych metod sterowania ptodnosScia waha si¢
w granicach od 5 do 20. Jedna z metod stosowanych w celu kontroli pocze¢c jest rowniez
tzw. stosunek przerywany, polegajacy na usunieciu pracia z pochwy przed ejakulacja.
Nalezy zwroci¢ uwage, ze tego typu metoda nie jest uwazana przez wiekszos¢ lekarzy za
Srodek zapobiegajacy zaptodnieniu, a jej odsetek ,nieskutecznos$ci” jest bardzo wysoki —
wskaznik Pearla to ok. 30. Wynika to z obecnosci niewielkiejilosci plemnikow

w preejakulacie, czyli bezbarwnejwydzielinie wydobywajacej si¢ z pracia mezczyzny
jeszcze przez wiasciwg ejakulacja.

Stownik
antykoncepcja

zestaw metod, naturalnych lub sztucznych, majgcych na celu zapobieganie zajSciu
w cigze

ejakulacja

wytrysk nasienia podczas stosunku ptciowego
estrogeny

zenskie hormony piciowe, do ktorych nalezg estron, estradiol i estriol
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jajniki

zenskie narzady piciowe pierwszego rzedu; powstajg w nich komorki jajowe
macica

zenski narzad ptciowy wewnetrzny, w ktorym zachodzi rozw¢j embrionalny i ptodowy
oocyt Il rzedu

haploidalna komorka powstajgca z oocytu I rzedu w wyniku pierwszego podziatu
mejotycznego
pochwa

odcinek zenskiego uktadu rozrodczego, do ktérego w czasie kopulacji uwalniane jest
nasienie
progesteron

zenski hormon ptciowy wytwarzany przez ciatko zotte oraz przez tozysko (w
pozniejszych etapach ciazy, od 8-12 tygodnia cigzy); hormon kluczowy w utrzymaniu

cigzy



Grafika interaktywna

Karta obserwacji cyklu w metodzie objawowo-termicznej
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Podstawowa temperatura ciata

Spoczynkowa temperatura ciata mierzona w jamach ciata wyscielonych btong sluzowg (w
ustach, pochwie lub odbycie). Powinna by¢ mierzona rano, zaraz po przebudzeniu, przed
wstaniem zt6zka, w takich samych godzinach oraz miejscach ciata.

2

Zaktocenie pomiaru

Pomiar temperatury uznawany za zaktécenie nie jest brany pod uwage w interpretacji
krzywej pomiaréw oraz ustalaniu dni ptodnych.

3



Przed owulacja

W fazie przedowulacyjnej wystepuje faza temperatur nizszych.

4

Skok podstawowej temperatury ciata

Wyznaczany jest przy trzech kolejnych niezaktéconych pomiarach temperatury nad linig
pokrywajaca.

5

Po owulacji

W fazie poowulacyjnej wystepuje faza temperatur wyzszych.

6

Linia pokrywajaca
Rysuje sie jg, aby oddzieli¢ faze przed- i poowulacyjna; jej miejsce wyznacza sie po6t kratki

powyzej najwyzszego punktu z szesSciu niezaktéconych pomiarow temperatur
poprzedzajacych ich skok.

7

Sluz ptodny

Jest przejrzysty, rozciggliwy i podobny do surowego biatka kurzego.

Zrédto: Englishsquare.pl sp. z 0.0., licencja: CC BY-SA 3.0.

Polecenie 1

Na podstawie tabeli okresl, w ktérym dniu cyklu zaszta owulacja. Uzasadnij swojg odpowiedz.




Polecenie 2

Jakie zmiany zasztyby w podanych parametrach, gdyby doszto do zaptodnienia?




Sprawdz sie

Pokaz ¢éwiczenia: O @

Cwiczenie 1

Uzupetnij tekst, zaznaczajac prawidtowe sformutowania sposréd podanych propozyciji.

Wskaznik Pearla to wskaznik okreslajacy procent badanych kobiet, ktére zajdg w cigze

w ciagu‘ tygodnia [ | H roku (] H miesigca [ | ’ pomimo regularnego wspotzycia

i prawidtowego stosowania danej metody antykoncepcyjnej. Wskaznik ten jest liczony

‘ tylko dla naturalnych metod sterowania ptodnoscia [ | ’

‘ tylko dla barierowych $rodkéw antykoncepcyjnych ] ’

‘ dla kazdej metody antykoncepcyjnej [ | ’ Im‘ nizszy [ | H wyzszy (| ’jest wskaznik

Pearla, tym dana metoda regulowania ptodnosci jest skuteczniejsza.

Cwiczenie 2

Zaznacz wszystkie metody i objawy stuzace do rozpoznawania dni ptodnych.

(] Zakonczenie krwawienia miesiecznego (koniec miesigczki)

(] Zmiana $luzu szyjkowego na biatawy, rzadki i lepki

Doktadne wyznaczenie dnia owulacji z pomocg aplikacji na smartfonie

Wozrost apetytu kobiet na produkty wysokokaloryczne

Wzrost temperatury ciata

Zmiana $luzu szyjkowego na przezroczysty, gesty i rozciggliwy

O o 0o d



Cwiczenie 3

Zaktadajac 28-dniowy cykl miesigczkowy, przyporzadkuj nastepujace fazy cyklu

miesigczkowego do poszczegdlnych okresdw: miesigczka, owulacja, dni ptodne oraz dni
nieptodne.

od 1. do 5. dnia cyklu

Miesigczka
14. dzien cyklu Owulacja
od 10. do 18. dnia cyklu Dni ptodne
od 6. do 9. dnia cyklu oraz od 19. do 28. o
. Dni nieptodne
dnia cyklu

Cwiczenie 4
Ocen i zaznacz, czy podane stwierdzenia sg prawdziwe czy fatszywe.

Prawda Fatsz
Antykoncepcja to zestaw sztucznych metod majacych na O O
celu zapobieganie zajsciu w ciaze.

Do naturalnych metod sterowania ptodnosciag nalezy
miedzy innymi stosunek przerywany, ktory polega na O O
wyciagnieciu pracia z pochwy przed wytryskiem nasienia.

Przy obserwacji zmian zachodzacych w organizmie
kobiety oraz podejmowaniu wspdtzycia ptciowego tylko
w dni nieptodne prawdopodobienstwo zajscia w cigze O O
wynosi 0%.



Cwiczenie 5

Potacz naturalne metody sterowania ptodnoscia z ich definicjami.

Model Creightona

Stosunek przerywany

Metoda termiczna

Metoda Billingséw

Polega na codziennym pomiarze
temperatury ciata i na tej podstawie
okreslane sg dni ptodne kobiety.

Polega na usunieciu pracia z pochwy
przed ejakulacjg. Wiekszos$¢ lekarzy nie
uznaje tej metody jako Srodek
zapobiegajacy zaptodnieniu.

Metoda polegajaca na obserwacji $luzu
szyjkowego.

Jest to rozwiniecie metody Billingséw.
Polega na ustalaniu dni ptodnych
W oparciu o obserwacje sluzu
szyjkowego, wydzieliny pochwowej
oraz intensywnosci krwawien.



Cwiczenie 6

Uporzadkuj wady i zalety naturalnych metod planowania rodziny.

Zalety
Akceptowalne przez wszystkie
religie i sSrodowiska
Zwiekszenie samoswiadomosci
Wady na temat funkcjonowania

wtasnego ciata i mechanizméw
biologicznych

Cwiczenie 7

Brak skutecznosci u kobiet
majacych nieregularne cykle
miesigczkowe

Wptyw czynnikéw, takich jak
stres czy choroby towarzyszace,
na skutecznos¢ stosowanych
metod

Niepewna metoda ochrony
przed cigza

Nieinwazyjnos¢
i bezpieczenstwo stosowanych
metod

Czasochtonno$¢ metod

@

Wiedzac, ze podczas owulacji dochodzi do uwolnienia oocytu Il rzedu, ktéry jest zdolny do
zaptodnienia tylko przez ok. 6-18 godzin, wyjasnij, dlaczego dni ptodne trwajg ok. 2 dni.




Cwiczenie 8 @

Twoja znajoma przychodzi do Ciebie z prosbg o porade. Chce za pare dni rozpoczaé
wspotzycie seksualne ze swoim chtopakiem i chciataby zabezpieczy¢ sie przed ewentualng
cigza. Jedynymi metodami antykoncepciji, ktére sg przez nig akceptowane, sg naturalne
metody antykoncepcji. Wspomina, ze zazwyczaj ciezko jej przewidziec¢, ktérego dnia
konkretnie bedzie miata miesigczke, poniewaz jej cykle sg dos¢ nieregularne. Okresl, czy para
rozpoczynajaca wspotzycie moze by¢ pewna skutecznosci tego rodzaju antykoncepcji.
Odpowiedz uzasadnij.




Dla nauczyciela

Autor: Anna Juwan
Przedmiot: Biologia

Temat: Metody naturalne sterowania plodnoscia

Grupa docelowa: uczniowie Il etapu edukacyjnego - ksztalcenie w zakresie podstawowym
1 rozszerzonym

Podstawa programowa:
Zakres podstawowy
Cele ksztalcenia - wymagania ogolne
I. Poglebianie wiedzy z zakresu budowy i funkcjonowania organizmu cztowieka. Uczen:
1) wyjasnia zjawiska i procesy biologiczne zachodzace w organizmie cztowieka;

3) objasnia funkcjonowanie organizmu cztowieka na poszczegoélnych etapach
ontogenezy.

Zakres rozszerzony
Cele ksztalcenia - wymagania ogolne

I. Poglebianie wiedzy z zakresu roznorodnosci biologicznej oraz zjawisk i procesow
biologicznych zachodzacych na réznych poziomach organizacii zycia. Uczen:

4) objasnia funkcjonowanie organizmu cztowieka na roéznych poziomach ztozonosci
i w poszczegolnych etapach ontogenezy;

Ksztaltowane kompetencje kluczowe:

» kompetencje cyfrowe;

» kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sig;

» kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,
technologii i inzynierii.

Cele operacyjne (jezykiem ucznia):

» Zdefiniujesz pojecie antykoncepciji i wymienisz jej dwa podstawowe rodzaje.
o Okreslisz, kiedy wystepujg dni ptodne i nieptodne w cyklu miesigczkowym.
» Przedstawisz metody rozpoznawania dni ptodnych.



o Opiszesz, jak zapobiega¢ nieplanowanemu poczeciu metodami naturalnymi.
Strategie nauczania:

» konstruktywizm;
» konektywizm.

Metody i techniki nauczania:

e zuzyciem komputera;

o dyskusja;

e Cwiczenia interaktywne;

« analiza grafiki interaktywnej;
e linia czasu.

Formy pracy:

praca indywidualna;

praca w parach;

pracaw grupach,;
praca calego zespotu klasowego.

Srodki dydaktyczne:

» komputery z gtoSnikami, stuchawkami i dostepem do internetu;
 zasoby multimedialne zawarte w e-materiale;
« tablica interaktywna/tablica, pisak /kreda.

Przed lekcja:

1. Przygotowanie do zajeé. Nauczyciel loguje sie na platformie i udostgpnia uczniom
e-materiat ,Metody naturalne sterowania ptodnoscig”. Prosi uczestnikow zajec
o rozwigzanie ¢wiczenia nr 2 z sekcji ,Sprawdz sie” na podstawie tresci w sekcii
LPrzeczytaj.

2. Uczniowie przypominajg sobie informacje na temat przebiegu i kontroli hormonalne;j
cyklu jajnikowego i menstruacyjnego. Szescioro ochotnikow pozyskuje samodzielnie
dodatkowe informacje dotyczgce tematu lekcji - nauczyciel wyjasnia im, ze na lekc;ji
beda petnili funkcje ekspertow.

Przebieg lekcji
Faza wstepna:

1. Prowadzacy lekcje wyswietla tresci z sekcji ,Wprowadzenie”. Informuje uczniow
o planowanym przebiegu lekciji i przedstawia kryteria sukcesu.



2. Wprowadzenie do tematu. Nauczyciel pyta uczniow: ,,Czym jest antykoncepcja?”,
»Jakie znacie rodzaje antykoncepciji?”, ,Ktore z tych sposobow to naturalne metody
sterowania ptodnoscig?”, ,,Czy sg one skuteczne?".

Uczniowie udzielajg swobodnych odpowiedzi.

Faza realizacyjna:

1. Praca z tekstem. Nauczyciel wySwietla grafike zamieszczong w sekciji ,Przeczytay,
przedstawiajacg cykl rozrodczy kobiety, i wspolnie z uczniami analizuje jg, na
podstawie tresci przeczytanych w ramach przygotowania do lekciji.

2. Linia czasu. Nauczyciel dzieli uczniow na sze$¢ grup, tak by w kazdej znalazt sie jeden
ekspert. Kazda z grup ma za zadanie opisa¢ za pomoca linii czasu procesy zachodzace
podczas cyklu plciowego kobiety, uwzgledniajac wplyw hormonow i objawy wskazujace
na wystgpienie owulacji oraz podziat na dni ptodne, potencjalnie ptodne i nieptodne.
Uczniowie nie moga podczas pracy korzysta¢ z e-materialu. Nastepnie grupy
prezentuja swoje linie czasu.

3. Praca z multimedium (,Grafika interaktywna”). Nauczyciel wySwietla grafike
interaktywng i wspolnie z uczniami dokonuje jej analizy. Prosi podopiecznych, by
wyjasnili, co oznacza pozioma kreska na wykresie, oraz wskazali tzw. okno ptodnosci.
Nastepnie uczniowie okreslaja, w ktorym dniu przedstawionego cyklu zaszta owulacja,
i uzasadniajg swoja odpowiedz (polecenie nr 1).

Uczniowie pracujg w parach. Nastepnie ochotnicy przedstawiajg swoje odpowiedzi na
forum klasy, a nauczyciel ocenia ich poprawnosc¢.

4. Nauczyciel wprowadza uczniow w tres¢ polecenia nr 2: ,Jakie zmiany zaszlyby
w podanych parametrach, gdyby doszto do zaptodnienia?”. Uczniowie wykonuja je
w parach, a nastepnie poréwnuja swoje rozwigzanie z innym zespotem.

5. Utrwalenie wiedzy i umiejetnosci. Nauczyciel przechodzi do sekcji ,Sprawdz sie”
Uczniowie wykonuja indywidualnie ¢wiczenie interaktywne nr 6, w ktérym majq za
zadanie wskaza¢ wady i zalety naturalnych metod planowania rodziny, a nastepnie
porownujg swoje odpowiedzi z kolega lub kolezanka.

6. Nastepne ¢wiczenie (nr 7: \Wiedzac, ze podczas owulacji dochodzi do uwolnienia
oocytu Il rzedu, ktory jest zdolny do zaptodnienia tylko przez ok. 6-18 godz., wyjasnij,
dlaczego dni ptodne trwajg ok. 9 dni”), wySwietlone przez nauczyciela na tablicy,
uczniowie wykonuja, pracujgc w parach. Podczas wspolnych dyskusji rozwigzuja
zadanie, nastepnie 1aczg si¢ z inng para i kontynuuja swojg dyskusje, uzasadniajgc swoj
wybor.

Faza podsumowujaca:

1. Uczniowie rozwiazuja ¢wiczenie nr 4 (typu ,prawda/falsz”) z sekcji ,Sprawdz sie”
Nastepnie przygotowuja podobne zadanie dla osoby z pary: tworzg trzy prawdziwe lub
fatszywe zdania dotyczgce tematu lekcji. Uczniowie wykonujg ¢wiczenie otrzymane od
kolegi lub kolezanki.



2. Nauczyciel wySwietla treSci zawarte w sekcji ,Wprowadzenie” i na ich podstawie

dokonuje podsumowania najwazniejszych informacji przedstawionych na lekciji.
Wyjasnia takze watpliwosci uczniow.

Praca domowa:

1. Wykonajw domu ¢wiczenia niezrealizowane na lekciji.

2. Dla chetnych: Uczennice mogg wykorzysta¢ grafike interaktywna jako punkt
odniesienia do sporzadzenia wlasnego wykresu na podstawie codziennych pomiarow
temperatury podstawowej oraz zanotowanych objawow.

Materialy pomocnicze:

» Jane B. Reeceiin., ,Biologia Campbella”, thum. K. Stobrawa i in., Dom Wydawniczy
REBIS, Poznan 2021.

» ,Encyklopedia szkolna. Biologia”, red. Marta Steplewska, Robert Mitoraj, Wydawnictwo
Zielona Sowa, Krakéw 2006.

Dodatkowe wskazowki metodyczne:

» Nauczyciel moze wykorzysta¢ medium zamieszczone w sekciji ,Grafika interaktywna”
na zajeciach dotyczacych kobiecego cyklu ptciowego.



