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CYKL DOBOWEJ AKTYWNOSCI CZLOWIEKA

22:00 - 07:00
19:00 — 21:00

06:00 - 12:00
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14:00 — 15:00

Aktywnosc fizyczna
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CYKL DOBOWEJ AKTYWNOSCI
CZLOWIEKA

Godziny ok. 22:00-7:00
Najnizsza funkcja organizmu —

konieczny sen.

Aktywnosc fizyczna




CYKL DOBOWEJ AKTYWNOSCI
CZLOWIEKA

Godziny ok. 09:00-12:00

Duza sprawnosc fizyczna

| psychiczna — w tym czasie ucz sie
| trenuj.

Aktywnosc fizyczna



VN WV

CYKL DOBOWEJ AKTYWNOSCI
CZLOWIEKA

Godziny ok. 14:00-15:00
Obnizenie funkcji organizmu - )
otrzebujesz odpoczynku.

Aktywnosc fizyczna




CYKL DOBOWEJ AKTYWNOSCI
CZLOWIEKA

Godziny ok. 15:00-18:00

Duza sprawnosc fizyczna

| psychiczna — w tym czasie ucz sie
| trenuj.

Aktywnosc fizyczna




N NV

CYKL DOBOWEJ AKTYWNOSCI SR
CZLOWIEKA
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Godziny ok. 19:00-21:00
Obnizenie funkcji organizmu -
spedzaj czas z rodzing lub
przyjaciotmi.

Aktywnosc fizyczna
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CHRONOTYP

Chronotyp to indywidualny, biologicznie uwarunkowany
rytm snu i aktywnosci, ktory okresla naturalng sktonnosc
danej osoby do zasypiania, budzenia sie oraz osiggania
najwiekszej aktywnosci i wydajnosci w okreslonych
porach doby.

Aktywnosc fizyczna
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MOJ CHRONOTYP

Kwestionariusz Méj chronotyp (moj zegar biologiczny)

Instrukcja dla ucznia: Odpowiedz na kazde pytanie zakreslajgc jedng odpowiedz, ktora najlepiej Ciebie opisuje.
Wybieraj odpowiedz zgodnie z tym, co najczesciej czujesz lub jak najczesciej postepujesz. Odpowiadasz tylko dla siebie.

Zsumuj na dole uzyskane punkty w kazdej kolumnie. Na koniec zsumuj wszystkie punkty.

Lp. Pytania 3 punkty 2 punkty 1 punkt

1 Jak szybko po wstaniu jestes gotowa/y do nauki, sportu lub zabawy? natychmiast pot godziny po wstaniu wiecej niz pot godziny

2 Kiedy zazwyczaj wstajesz w dzien szkolny? bardzo wczesnie (przed 6:30) w miare wczesnie (przed 7:30) pézno (po 7:30)

3 Kiedy najlepiej Ci sie uczy? rano po potudniu wieczorem

4 Jak trudne jest dla Ciebie wstawanie rano w dzien szkolny? bardzo tatwe srednio trudne trudne

5 O ktdrej godzinie czujesz potrzebe snu? przed 21:30 miedzy 21:30 a 23:30 po 23:30

6 Kiedy czujesz, ze masz najwiecej energii? rano po potudniu wieczorem

7 Jak czesto jestes senna/y po potudniu? rzadko czasami czesto

8 Kiedy najlepiej bawisz sie lub uprawiasz sport? rano po potudniu wieczorem

9 Czy wstawanie w weekend rano jest trudniejsze niz w dni nauki? nie troche trudniejsze o wiele trudniej

10 Czy wstawanie rano zima jest trudniejsze niz latem? nie troche trudniejsze o wiele trudniej
W sumie:

Interpretacja wynikéw (maks. 30, min. 10 pkt):
o 24-30 pkt: typ poranny (skowronek)
e 17-23 pkt: typ posredni
« 10—-16 pkt: typ wieczorny (sowa)

Aktywnosc fizyczna
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ZASADY HIGIENY SNU

Regularnosg, czyli state pory  Ograniczenie stymulantow Odpowiednie warunki
wstawania i state pory | czasu ekranowego przed | relaksacja, czyli
zasypiania. snem, czyli unikanie odpowiednia temperatura,
pobudzania organizmu. zaciemnienie i cisza, oraz

praktykowanie przed snem
¢wiczen relaksacyjnych.

Aktywnos¢ w ciggu dnia -
regularny ruch w ciggu dnia
sprzyja gtebokosci snu.

Aktywnosc fizyczna
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Pamietaj, ze dlugos¢ snu ma duzy wptyw
na zdrowie czlowieka.
Mtody cztowiek powinien przeznaczac na
sen od 9 do 11 godzin na dobe.

Aktywnosc fizyczna




