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Witaj w EduBiologii!

Cieszymy sie, ze trzymasz w rekach ten przewodnik. Jesli to teraz czytasz, to znaczy, ze bierzesz pod uwage

start w konkursie kuratoryjnym z biologii — albo juz wiesz, ze to zrobisz. Tak czy inaczej: dobry wybbér.

Przygotowanie do konkursow kuratoryjnych to nie sprint. To maraton roztozony na kilka miesiecy, z trzema

etapami i bardzo wysoka poprzeczka, a nagrodg jest dostanie sie do wymarzonego liceum. Wygrywaja w nim

nie ci, ktorzy sg ,najmadrzejsi”, tylko ci, ktérzy majg plan i konsekwentnie go realizujg. Ten PDF to Twoja

mapa drogowa. Nie zastgpi nauki, ale pokaze Ci, gdzie i$¢, czego unikac i jak nie spalic¢ sie przed finatem.

Kim jestesmy?

Filip Wieszczycki

Laureat konkursu kuratoryjnego z biologii — 3. wynik punktowy w wojewddztwie
mazowieckim w 7 klasie. W 2026 roku jedyny finalista z 7 klasy na Mazowszu,
kazdy etap zaliczony bez obnizania progéw punktowych.

Reprezentant Polski w biegach przeszkodowych, bragzowy medalista Mistrzostw
Polski na 3 km. Pokazuje, ze dobre wyniki w nauce nie wymagaja rezygnacji z
reszty zycia.

Rafat Wieszczycki
Trener technik efektywnej nauki od 2007 roku. Pracuje z uczniami szkoty
podstawowej i liceum oraz studentami medycyny, farmacji i innych wymagajacych

kierunkow.

Na EduBiologia.pl odpowiada za metody nauki — jak rozumieé, porzadkowac i

zapamietywac tak, zeby dziatato dtuzej niz do najblizszego sprawdzianu.
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DLACZEGO WARTO PRZYGOTOWYWAC SIE Z NAMI?

tgczymy dwa spojrzenia, ktorych nie znajdziesz nigdzie indziej. Filip pokazuje, jak wyglgda konkurs od
srodka — ktdre tematy naprawde sie pojawiajq i gdzie nie warto tracic czasu. Rafat uczy od prawie 20
lat, jak ogarnqc duzy materiat w krétkim czasie. Razem dajemy Ci wiedze i sposob nauki, ktory dziata w
praktyce.

Bonus: Konkurs o zdrowiu , Higieja” jako Twoje dodatkowe zabezpieczenie

Gtéwnym celem kursu jest to, bys wygrat konkurs kuratoryjny z biologii uzyskujac punkty, ktére dadza Ci
pewng wygrang. Tytut laureata w tym konkursie daje Ci pierwszenstwo w rekrutacji do liceum przed innymi
kandydatami.

Jesli dopiero wchodzisz w tematyke konkurséw, to warto wiedzieé o jeszcze jednym konkursie, ktory mozesz
potraktowac jako zabezpieczenie.

KONKURS HIGIEJA
Konkurs o Zdrowiu ,Higieja” to interdyscyplinarny konkurs kuratoryjny dla uczniéw klas IV-VIII,

organizowany m.in. przez Mazowieckiego Kuratora Oswiaty.

Zakres: zdrowie, higiena, biologia cztowieka, zdrowy styl zycia, edukacja dla bezpieczenstwa. Tematy w
duzej mierze pokrywaja sie z materiatem na biologie (uktad ruchu, dieta, aktywno$c fizyczna), wiec

przygotowanie do kuratoryjnego z biologii w naturalny sposéb procentuje takze tutaj.

Etapy: szkolny = rejonowy — wojewddzki. Tytut finalisty daje 5 punktéw w rekrutacji do liceum, a tytut

laureata daje 7 punktow i najwyzsza roczng ocene (6) z biologi.

Dlaczego warto startowac w obu? (1) Higieja to dodatkowe punkty przy rekrutacji — backup, gdyby z
biologig cos$ nie wyszto. (2) Kazdy konkurs przyzwyczaja Cie do konkurséw. Lepiej oswoic sie z
warunkami pisania takich konkurséw, bo dzieki temu masz mniejsze ci$nienie. (3) Podobnie jak w

sporcie. Im wiecej startow, tym lepsza dyspozycja w tym, na ktérym najbardziej Ci zalezy.

Jak korzystac z tego PDF?

Mozesz przeczytaé go od deski do deski w 30-40 minut. Polecamy taki wtasnie pierwszy przelot, zeby
zobaczy¢ catos¢. Potem wracaj do konkretnych rozdziatéow, kiedy bedziesz potrzebowac¢ — to przewodnik, do

ktérego mozna wracac.
Czytajac zapamietuj informacje i terminy, poniewaz to poczatek nauki i niektore naprawde sie przydadzs :)

Wiecej konkretnych informacji o przygotowaniu i metodach uczenia sie poznasz w trakcie kursu EduBiologia!
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ROZDZIAL 1

Anatomia Konkursu

Zanim rzucisz sie na ksigzki, poswie¢ 10 minut na zrozumienie, z czym walczysz. To brzmi banalnie, ale
wiekszo$¢ ucznidw tego nie robi — i tracg cate miesigce na materiat, ktéry na konkursie sie nie pojawia. Albo
na poziom, ktoéry jest za ptytki.

Trzy etapy, trzy poziomy trudnosci
1. Etap szkolny — sito wstepne. Test sprawdzajacy, czy znasz materiat szkoty podstawowej. Najtatwiejszy
etap, ale uwaga: nawet tu padajg pytania wykraczajace poza podreczniki klas 5-8.

2. Etap rejonowy — tu zaczyna sie prawdziwy konkurs. Pojawia sie materiat z liceum (zakres rozszerzony) i
artykuty z miesiecznika ,Wiedza i Zycie”. Eliminowane jest okoto dwéch trzecich startujacych.

3. Etap wojewddzki (finat) — poziom akademicki. Genetyka, ewolucja, ekologia, biochemia komorki na
poziomie podrecznika Campbella. Wygrywa kilkanascie oséb w wojewdédztwie.

Etap Q Etap
rejonowy wojewodzki

Eﬂﬂ

2., |8
szkolny L

Harmonogramy kuratoria ogtaszajg na przetomie sierpnia i wrzesnia, kazde osobno. W roku szkolnym
2026/2027 etap szkolny wypada w pazdzierniku — w matopolskiem juz 8 pazdziernika, w pozostatych
wojewoddztwach zwykle w drugiej potowie miesigca. Zacznij wiec od sprawdzenia daty dla swojego

kuratorium: to od niej liczy sie wszystko inne. lle tygodni zostato do tego dnia — tyle masz na przygotowanie.

Wymagania ponadprogramowe — co naprawde musisz wiedzie¢?

Na etapie wojewddzkim podstawa programowa szkoty podstawowej juz nie wystarcza. Materiat, ktory

najczesciej decyduje o awansie do finatu:

e Szczegbtowy przebieg oddychania komérkowego i fotosyntezy (cykl Krebsa, tancuch oddechowy, fazy
fotosyntezy)

e Genetyka molekularna i klasyczna (krzyzéwki z wieloma genami, sprzezenia, analiza rodowodow)

e Fizjologia zwierzat i roslin (regulacja hormonalna, gospodarka wodna, transport btonowy: pompa
sodowo-potasowa, symport, antyport)

e Szczegbtowa budowa mitochondriéw i chloroplastéw

— 4 —



EDUBIOLOGIA.PL e Twdj Biologiczny Starter Pack

e Ekologia i ewolucja na poziomie liceum

Trzy rodzaje putapek

Kazdego roku kilkadziesigt punktéw przepada nie dlatego, ze uczniowie nie wiedzg — tylko dlatego, ze Zle
czytaja pytanie albo myla podobne pojecia. Trzy najczestsze putapki:

PULAPKA METODOLOGICZNA
Nieprecyzyjne definiowanie problemu badawczego i wnioskowanie wykraczajace poza dane z
doswiadczenia. Komisja nie nagradza ,zgadywania w dobrg strone” — odpowiedzZ musi wynikac

wytacznie z opisu eksperymentu.

Reguta: zanim odpowiesz na pytanie z doswiadczenia, podkresl w tresci dane, na ktérych sie opierasz.

Jesli wniosek nie wynika bezposrednio z tych danych — nie wpisuj go.

PULAPKA MERYTORYCZNA
Mylenie pojeé, ktére brzmia podobnie. Klasyki:
e Genotyp vs Fenotyp — pierwsze to zestaw gendw, drugie to obserwowalne cechy.

e Oddychanie komérkowe vs Wymiana gazowa — pierwsze to proces biochemiczny w
mitochondriach, drugie to fizyczny ruch tlenu i CO, przez btony.

e Mitoza vs Mejoza — pierwsza daje 2 komérki potomne, diploidalne, druga 4 komérki haploidalne
zréznicowane genetycznie.

PULAPKA STRATEGICZNA

Ignorowanie stow-kluczy w poleceniu. Kazde z ponizszych stow wymaga innej formy odpowiedzi:
e  Wyjasnij — pokaz mechanizm ,dlaczego tak sie dzieje”

e Wykaz — przedstaw dowdd, ze dana teza jest prawdziwa

e Uzasadnij — podaj argumenty popierajace teze

e Podaj dwie przyczyny — dokfadnie dwie, ani jedna mniej, ani jedna wiecej




EDUBIOLOGIA.PL e Twdj Biologiczny Starter Pack

ROZDZIAL 2

Ksiazkowy Fundament — Co Musisz Mie¢ Na Potce?

Dobra wiadomos¢: nie potrzebujesz dwudziestu ksigzek. Potrzebujesz wtasciwych. Wiekszos$¢ pozycji warto
kupi¢ uzywanych — szkoda kasy na nowe podreczniki, w biologii tak wiele sie nie zmienia z roku na rok. Na
Allegro, czy OLX bez problemu kupisz ksigzki w dobrym stanie - czasami praktycznie nie uzywane. ;D

Ksigzki mozemy podzielié¢ na trzy poziomy. Im dalej zajdziesz w konkursie, tym wiecej z nich bedziesz
potrzebowaé - przygotuj sie na to, ze celujemy w tytut laureata!

Poziom 1 — Podstawa (kazdy etap)

Podreczniki szkolne do biologii klas 5-8. Cokolwiek masz w szkole — przeczytaj od deski do deski. To
naprawde przydatne, bo wielu uczniéw tego nie robi i wpadajg na prostych rzeczach z piagtej klasy. To sg
ksigzki, na ktorych oparte sg pytania z etapu szkolnego, wiec znajomo$¢ kazdego rozdziatu jest niezbedna.

,Biologia. Jednos¢ i réznorodnos$¢” (PWN). Pozycja oficjalnie wymieniona w programie konkursu. Obszerna,
ale przystepna. Szczegodlnie przydatna do réznorodnosci zycia i etapu rejonowego.

Poziom 2 — Liceum (od etapu rejonowego)

Podreczniki biologii do liceum (zakres rozszerzony). Na etapie wojewddzkim bedzie ci potrzebny materiat
licealny — szczegdlnie genetyka, ewolucja, ekologia. Moze by¢ dowolny podrecznik dopuszczony przez MEN:
Nowa Era, WSiP, OPERON. Wybierz ten, ktoéry najbardziej Ci pasuje - mi pomogty podreczniki Biologia na
Czasie wydawnictwa Nowa Era. Polecam!

Miesiecznik ,Wiedza i Zycie”. To nie jest opcja. Artykuly z ,Wiedzy i Zycia” sa oficjalnie czescia zakresu na
etap rejonowy i wojewddzki. Kiedy zostang ogtoszone doktadne materiaty merytoryczne kup lub znajdz w
bibliotece numery wymienione w programie konkursu. Lista bedzie opublikowana na stronie kuratorium, ale
poinformujemy Cie o tym w odpowiednim momencie. Czyta sie przyjemnie, bo to popularnonaukowy
magazyn — ale na konkursie trzeba doktadnie poznaé wszystkie szczegoty.

Poziom 3 — PRO (tutaj mozna zdoby¢ tytut finalisty i laureata)

Podreczniki biologii do liceum - oczywiscie jak na drugim etapie zakres rozszerzony i dodatkowe artykuty z
miesiecznika ,Wiedza i Zycie”.

Campbell, Reece i in. ,Biologia” (REBIS). Akademicki podrecznik biologii — ,biblia” na poziomie
uniwersyteckim.

WSKAZOWKA — JAK CZYTAC CAMPBELLA
Nie czytaj catosci — utopisz sie. Ponad 90% Campbella nie jest potrzebne na konkursie kuratoryjnym.
Wybieraj rozdziaty: genetyka molekularna, biochemia komérki (oddychanie, fotosynteza), ekologia i

ewolucja. To sg obszary, gdzie Campbell daje przewage nad licealnymi podrecznikami.
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Solomon, Berg, Martin ,,Biologia” (MULTICO). Podobny poziom co Campbell, inaczej napisana. Warto mie¢
obie i poréwnywaé wyjasnienia trudniejszych zagadnien — czasami to, co u Campbella jest niejasne, u
Solomona jest wyjasnione przystepnie;j.

Szczerze mowigc Campbell i Solomon to spory wydatek, ale nie bedg niezbedne, bo w wielu innych ksigzkach
te same zagadnienia s3 wyttumaczone bardziej przystepnie.

Pomoce dodatkowe

e Atlasy botaniczne i zoologiczne — do rozpoznawania drzew, gatunkéw chronionych, tkanek roslinnych.
Atlas drzew i krzewow + atlas zwierzat chronionych to absolutne minimum przed etapem rejonowym.

e Atlas anatomiczny cztowieka — do uktadu nerwowego, pokarmowego, odpornosciowego. Rysunki
pomagajg zapamietaé wiecej niz same opisy.

e Portal epodreczniki.pl — bezptatny, oficjalnie wymieniony w programie. Swietne uzupetnienie
podrecznikéw, szczegdlnie do tematow, ktére w Twojej szkolnej ksigzce sg potraktowane po
macoszemu.

BONUS — APLIKACJE, KTORE WARTO MIEC W TELEFONIE

Essential Anatomy / Complete Anatomy — interaktywne modele 3D anatomii cztowieka. Nieocenione
przy uktadzie nerwowym, krwiono$nym i miesniach. Mozesz ,,obréci¢” serce w dowolng strone i
zobaczy¢, jak biegna naczynia.

iNaturalist — rozpoznawanie gatunkéw po zdjeciu z telefonu. Swietne do nauki cech diagnostycznych

roslin i zwierzat. Spacer w parku albo weekend na dziatce nagle staje sie treningiem do konkursu.

BioDigital Human — interaktywna platforma 3D do fizjologii. Mozna ,zobaczy¢”, jak dziata uktad
trawienny krok po kroku.
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ROZDZIAL 3

Nauka Uczenia Sie — Twoja Niewidzialna Przewaga

Wiekszo$¢ osbdb rzuca sie od razu na materiat. Otwierajg Campbella i czytaja, tracg koncentracje, zapominaja,
czytaja jeszcze raz. To dziata — ale strasznie wolno. A czasu na konkurs masz mniej, niz sie wydaje zwtaszcza
jezeli jestes juz w 6smej klasie.

Moze warto inaczej. Zanim zaczniesz wbijac tysigce stron, przez tydzien-dwa wytrenuj swéj mozg. Naucz sie
szybciej czytad, lepiej sie koncentrowac i skuteczniej zapamietywac. To nie brzmi jak przygotowanie do
konkursu, ale w praktyce zwraca sie bardzo szybko. Dzieki technikom uczenia sie reszta nauki bedzie i$¢ po
prostu szybciej i bedzie bardziej skuteczna, a Ty bedziesz miat jeszcze cokolwiek czasu dla siebie.

W czym moze Ci pomoc szybkie czytanie?

Tu jest niespodzianka, ktérej wiekszosc¢ ludzi nie rozumie: szybkie czytanie nie jest po to, zebys$ codziennie
czytat na maksymalnej predkosci. Jest po to, zeby Twdj mbzg w ogole umiat pracowac na wiekszych
predkosciach.

Po wytrenowaniu szybkiego czytania, kiedy wracasz do ,,normalnego” tempa, czytasz z duzo lepszym
rozumieniem i zapamietywaniem. Mozg, ktéry nauczyt sie przetwarzaé tekst w tempie 600 stéw na minute, w
komfortowym tempie 250 stéw na minute robi to z palcem w nosie. Zostaje mu mndéstwo ,mocy

obliczeniowej” na rozumienie, kojarzenie i zapamietywanie.

Efekt: u wielu uczniéw te samga ksigzke mozna przeczytac znacznie szybciej i z lepszym zapamietywaniem.
Przy tysigcach stron na konkurs to gigantyczna réznica.
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Co dadzj Ci techniki koncentracji?

Konkurs kuratoryjny to nie 10-minutowe sesje nauki. To godziny. Twdj mézg musi umiec utrzymaé uwage na
trudnym tekscie biologicznym przez 45-60 minut bez siegania po telefon. To umiejetnos¢, ktéra trzeba
¢wiczy¢ — dobre checi moga nie wystarczyc.

Przyktadowo: Technika Japonskie Pomodoro (25 minut petnej koncentracji + 5 minut przerwy), telefon w
innym pokoju, jedna konkretna rzecz do zrobienia w danym bloku. Po dwéch tygodniach takiej dyscypliny
zauwazysz, ze potrafisz sie skupié na rzeczach, ktére wczesniej ,rozjezdzaty sie” po pierwszych 10 minutach.

W czym pomogg3 Ci techniki pamieciowe?

Biologia to mnoéstwo nazw, struktur, proceséw, klasyfikacji. Mnemotechniki pozwalajg zapamietac wiecej
informacji, ktére normalnie wymagatyby godzin powtarzania. Pomagaja zapamietaé trudne nazwy
pojawiajace sie w biologii, a informacje zapamietane z ich uzyciem trzymaja w gtowie o wiele lepie;j.

Klasyczne zastosowanie w biologii:
e Hierarchia rang taksonomicznych (Krélestwo — Typ = Gromada — Rzad — Rodzina = Rodzaj —
Gatunek) zapamietana jako dziwaczna historia w Twoim pokoju

e Cykle zyciowe (mszakdéw, paprotnikow) jako rysunek kotowy z dwukolorowymi strzatkami: niebieski dla
pokolenia haploidalnego, czerwony dla diploidalnego

e Etapy oddychania komoérkowego jako historia, w ktérej kazdy enzym jest postacig wykonujaca konkretne
zadanie

Kiedy sie tego uczy¢?

Najlepiej teraz, na samym poczatku przygotowan. Im wczesniej, tym lepiej — to gamechanger, ktéry sprawi,

ze cata pozostata nauka bedzie szta tatwiej, ale trzeba to troche wyéwiczy¢.

Dlaczego warto jeszcze przed rozpoczeciem przygotowan? (1) warto dorzuci¢ nowe nawyki do juz
istniejacych, (2) bedziesz miec tatwiej i nauka nie zajmie Ci catego czasu, (3) im dtuzej masz potem zeby

¢wiczy¢ i utrwalaé, tym mocniej te techniki wejdg w nawyk.

WSKAZOWKA

W kursie EduBiologia bedg osobne moduty o uczeniu sie i pamieci — szyte na miare potrzeb
konkursowych. Mimo to nie czekaj na nie, jesli mozesz zaczaé¢ teraz. Nawet podstawowe éwiczenia,
ktére znajdziesz w darmowych materiatach na kursszybkiegoczytania.pl, dadza Ci zauwazalny efekt.
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ROZDZIAL 4

Twoéj Biologiczny Procesor — Styl Zycia

Moézg to nie program, ktéry da sie ,zmusi¢” do wiekszej wydajnosci samg sitg woli. To tkanka biologiczna,
ktéra ma konkretne wymagania energetyczne, regeneracyjne i biochemiczne. Jesli te wymagania zignorujesz
— jakkolwiek dobrze bys sie uczyt, bedziesz pracowat na 60% swoich mozliwosci.

Cztery filary, ktére majg najwiekszy wptyw na to, ile faktycznie zapamietasz i jak bedziesz funkcjonowaé pod
presjg konkursu:

Filar 1: Sen — Twoja nocna konsolidacja pamieci

To, czego sie nauczysz w ciggu dnia, zostaje trwale zapisane w mézgu dopiero w nocy. W fazie snu
gtebokiego (NREM) mozg ,przenosi” Swiezo nabytg wiedze z hipokampa (pamie¢ krétkoterminowa) do kory
mobzgowej (pamiec¢ dtugoterminowa). W fazie REM faczy jg z tym, co juz wiesz, i przetwarza emocje, ktore
towarzyszyty uczeniu.

Bez wystarczajgcego snu — szczegblnie bez gtebokich faz NREM, ktére przypadajg w pierwszej potowie nocy
— wczorajsza nauka po prostu sie nie utrwala. Mozesz wkué wieczorem 50 stron i obudzi¢ sie z pamiecia
ledwie potowy.

Drugi efekt deficytu snu jest jeszcze gorszy: roénie poziom kortyzolu (hormonu stresu), co dodatkowo
blokuje pamie¢ i koncentracje. Kiedy jeste$ niewyspany zapamietujesz zdecydowanie mniej materiatu — to
tez wyzszy stres na konkursie i wieksza szansa na , pustke w gtowie”.

WSKAZOWKA — PROTOKOL SWIATEA PORANNEGO

10-15 minut Swiatta dziennego (najlepiej naturalnego, na zewnatrz) w ciggu pierwszej godziny po
przebudzeniu ustawia rytm dobowy na caty dzien. Wieczorem zasypiasz tatwiej, $pisz gtebiej, budzisz
sie $wiezszy. To jeden z najtanszych ,Brain Hackéw”, jakie istnieja.
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Filar 2: Sport — nawéz dla mozgu

b ¢
(S

Kazdy intensywny ruch fizyczny powoduje wyrzut BDNF (czynnika neurotroficznego pochodzenia
mobzgowego) — substancji, ktéra dostownie buduje nowe potaczenia miedzy neuronami. Sport nie jest wiec

»przerwg od nauki” — jest jej najlepszym wzmacniaczem.

Konkrety z badan:

e Po godzinie intensywnego ruchu pamietasz srednio o 20% wiecej z materiatu, ktérego sie uczytes tego
dnia

e Regularny sport (3 razy w tygodniu po godzinie) podnosi bazowa wydajnos$¢ pamieci o 15-25%

e Dyscypliny wymagajace koordynacji i refleksu — ptywanie, tenis stotowy, sztuki walki — dziataja silniej
niz samo kardio

Trzy razy w tygodniu po godzinie. Nawet zwykte bieganie albo jazda na rowerze. Najwazniejsze, zeby sie

troche zmeczy¢ — Zeby ciato dato mdzgowi sygnat , dzieje sie co$, wiacz tryb adaptacji”.

Drugi efekt sportu, rownie wazny: utrzymuje balans emocjonalny. Im blizej konkursu, tym wiecej stresu — i
to wiasnie wytrenowany nawyk ruchu chroni Cie przed jego najgorszymi skutkami. Sportowcy radza sobie ze
stresem konkursowym lepiej niz osoby prowadzace siedzacy tryb zycia.

Filar 3: Zarzadzanie stresem — gdy zaczyna sie pustka w glowie

Stres jest w zasadzie nieuchronny i tak catkowicie nie da sie go oming¢ — istnieje spora szansa, ze kiedys sie
pojawi, ale musimy sobie z nim dobrze radzi¢. Mechanizm jest biologiczny: wysoki kortyzol odcina
wspotprace miedzy hipokampem (gdzie masz wiedze) a korg przedczotows (gdzie zachodzi logiczne
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myslenie). Mdzg wchodzi w tryb ,walcz lub uciekaj” — i to jest ta klasyczna ,pustka w gtowie”, kiedy wiedze

masz, ale nie mozesz do niej dotrzed.

Dobra wiadomo$¢: masz wbudowany system anty-stresowy i nie musisz uczyc sie zadnych egzotycznych
technik. To Twdj nos. Sposéb, w jaki oddychasz, w sekundy decyduje o tym, czy uktad nerwowy zostanie w
trybie walki, czy przetaczy sie w tryb spokoju i petnej dostepnosci wiedzy.

Tlen, CO, i efekt Bohra

W zatokach przynosowych produkowany jest tlenek azotu (NO) — gaz, ktory rozszerza naczynia krwionoéne
(wazodylatacja) i zwieksza wysycenie krwi tlenem. Ale samo wysycenie to za mato. Tlen ,odkleja sie” od
hemoglobiny dopiero wtedy, gdy w tkankach jest dos¢ CO, — to efekt Bohra (Christian Bohr, 1904). Kiedy
oddychasz ustami zbyt szybko (hiperwentylacja), tracisz CO, i — mimo gtebokich wdechéw — wpadasz w
hipoksje (niedotlenienie tkanek). Doktadnie to dzieje sie na sali, kiedy stres przyspiesza oddech.

Nerw btedny — guzik bezpieczenstwa

Nerw btedny (fac. nervus vagus) to ,kabel sterujgcy” uktadu przywspodtczulnego, ktéry hamuje reakcje ,walcz
lub uciekaj” i wtacza tryb spokoju. Wolne, nosowe oddychanie z dtuzszym wydechem niz wdechem stymuluje
go przez przepone. W ciggu okoto dwdch minut spada kortyzol, rosnie HRV (zmienno$¢ rytmu serca —
wskaznik radzenia sobie ze stresem), a uwaga sie wyostrza.

Praktyka — jak to wytrenowac

Trzymaj usta zamkniete przy nauce i czytaniu — wtedy jezyk opiera sie o podniebienie, postawa sie prostuje,
drogi oddechowe s3 otwarte (oddychajacy ustami nabawiajg sie tzw. ,gamer neck”). Cel: 10-12 oddechow
na minute, ruch brzucha (przepony), nie klatki piersiowej. Sygnaty, ze hiperwentylujesz: czeste westchnienia,
suchos$¢ w ustach, mrowienie warg, kotatanie serca bez wysitku. Im wczes$niej spokojny, nosowy oddech
stanie sie domyslny, tym pewniej zadziata na sali konkursowe;j.

Filar 4: Hobby i znajomi — bezpiecznik przed wypaleniem

Konkurs kuratoryjny to maraton — i jak kazdy maraton, niesie ryzyko wypalenia. Uczen, ktéry przez szes¢
miesiecy zyje wytacznie biologia, dochodzi do finatu psychicznie wyczerpany. A finat wymaga swiezego
umystu.

Antidotum: Swiadomie zostaw w swoim zyciu obszary, ktore nie maja nic wspdélnego z biologia. Hobby, ktére
Cie wciaga (sport, gra na instrumencie, gotowanie, programowanie — cokolwiek, byle ,na powaznie”).
Znajomi, z ktérymi nie rozmawiasz o nauce. Czas, w ktérym nie myslisz o konkursie.

To nie jest stracony czas. To inwestycja w to, zebys dotart do finatu w formie.

Najlepiej, jesli masz wokét siebie kilka réznych typow ludzi: jednego-dwéch znajomych, ktérzy tez startujg w
konkursach (z nimi mozesz pogadac¢ o materiale i wzajemnie sie motywowac) i kilku znajomych z zupetnie
innej bajki (z ktérymi po prostu zapominasz, ze biologia istnieje).
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ROZDZIAL 5

Harmonogram — Twoj Plan Krok Po Kroku

Najczestszy btad: zaczynanie nauki ,kiedys, jak bede miat chwile”. Konkretny harmonogram zwieksza szanse
na laureata wielokrotnie — bo zamienia dobre intencje w faktyczne dziatanie.

Ponizszy plan jest punktem startowym. Dopasuj go do siebie, ale trzymaj sie szkieletu: diagnostyka = nauka
dziatami = checkpoint = nauka tego, co sprawia trudnos$¢ = checkpoint = utrwalenie — konkurs.

Krok 0: Swieza glowa — i jak ja utrzymac

Po wakacjach wracasz zresetowany, z wolng gtowag — i ten stan chcemy utrzymac przez cate przygotowania.
Nauka do konkursu to nie zamkniecie sie w pokoju na dwa miesigce. Sen, normalne jedzenie, sport i
spotkania ze znajomymi to nie czas odebrany nauce — to jest to, co pozwala jej dziataé. Zaplanuj jeden dzien

w tygodniu bez biologii.

Powdd jest neurologiczny, nie pedagogiczny. Mdzg porzadkuje i utrwala materiat wtedy, gdy sie nim nie
zajmujesz — w czasie snu, ruchu i przerw. Siedem dni nauki w tygodniu nie daje siedmiu dni postepu.

WSKAZOWKA
Odpoczynek to nie lenistwo. To element strategii. Zawodowi sportowcy, ktorzy startujg przez caty rok,

maja zaplanowane okresy regeneracji — bo wiedza, ze bez nich nie ma postepu. Z nauka jest tak samo.

Krok 1: Zapisz sie na kurs w wersji podstawowej lub z indywidualnym wsparciem

Kursy EduBiologia s3 juz dostepne — osobno dla kazdego wojewddztwa, z programem utozonym pod zakres
wymagan Twojego kuratorium. Jesli myslisz tez o tutoringu 1:1 (z Filipem, Rafatem lub naszymi
korepetytorami), zréb to mozliwie wczeénie. Jest nas dwadch i tez mamy swoje obowigzki — zawsze
znajdziemy dobre rozwigzanie, ale im blizej etapu szkolnego, tym bardziej nasze mozliwosci przerobowe sg
ograniczone. Im wcze$niej zarezerwujesz miejsce, tym spokojniej sie uczysz — wiesz, ze masz zapewnione

wsparcie.
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Krok 2: Diagnostyka — test z poprzednich lat

Zanim zaczniesz powtarzaC material, zréb sobie test z poprzedniego etapu szkolnego. Arkusze i
kompilacje zadan z poszczeg6lnych dzialéw bedziemy udostepniali w trakcie kursu.

Cele diagnostyki: (1) zobaczy¢ rzeczywisty poziom konkursu, (2) zorientowac sie, w jakich dziatach
jesteS mocny, w jakich masz braki, a czego musisz zaczac sie uczy¢ od podstaw, (3) ustawic
priorytety nauki na najblizsze miesigce.

Nie przejmuj sie wynikiem — pierwszy test diagnostyczny zawsze jest staby. To nie egzamin, to
mapa. Musisz wiedzie¢ od czego zaczynasz i jakie robisz postepy.

Krok 3: Nauka dziatami z checkpointami

(/]

Materiatu na konkurs jest duzo, ale skoriczony. Policz, ile tygodni dzieli Cie od etapu szkolnego — to Twdj
budzet czasu. Przy dwdch miesigcach plan wyglada tak (majac mniej czasu, skro¢ bloki proporcjonalnie — ale

nie ostatni):

Pierwsze 3 tygodnie: powtérka klas 5-6 — fundament, na ktérym stoi cata reszta

Kolejne 3 tygodnie: klasy 7-8 — tu jest najwiecej materiatu i najwiecej punktéw

Przedostatni tydzien: sprawdzenie na testach z poprzednich lat i utrwalanie tego, co wypadto stabo
Ostatni tydzien: arkusze konkursowe, powtorki i domykanie brakéw

Co 2-3 tygodnie checkpoint: kolejny test z poprzednich lat. Aktualizuj plan na bazie wynikéw. Skupiaj sie na
dziatach, ktére sprawiaja trudno$¢ — nie na tych, ktore juz opanowate$ (to najczestsza putapka samoukow:

uczg sie tego, co juz umieja, bo to przyjemne).

Krok 4: Etap szkolny

Etap szkolny to sito wstepne. Jesli zrobite$ solidnie poprzednie kroki — to formalno$é. Po nim zostaje zwykle
6-8 tygodni do etapu rejonowego. Tu zaczyna sie bardziej wymagajacy materiat, ale z nami dasz rade.

WAZNE

Daty etapow ustala kazde kuratorium osobno. Pierwsze potwierdzone terminy na 2026/2027 to
matopolskie: etap szkolny 8 pazdziernika, rejonowy 30 listopada, wojewddzki 1 marca. Pozostate
kuratoria publikuja harmonogramy do konca wrzesnia — aktualne zbieramy na edubiologia.pl/konkurs-
kuratoryjny i damy Ci zna¢ mailem, gdy pojawi sie data dla Twojego wojewodztwa.




EDUBIOLOGIA.PL e Twdj Biologiczny Starter Pack

ROZDZIAL 6

Co Dalej? — Kurs EduBiologia.pl

Masz juz mape. Wiesz, jak wyglada konkurs, co kupic, jak wytrenowa¢ mézg, jak zarzadzac snem i stresem,

jak roztozy¢ materiat w czasie. To naprawde duzo — i to jest dobry punkt startu.

Niektorym to wystarczy. Inni wolg mieé przewodnika, ktory prowadzi krok po kroku, sprawdza postepy i

pokazuje konkretne metody na konkretnych zagadnieniach. Dla tych ludzi powstat kurs EduBiologia.pl.

Co dostajesz w kursie

Notatki — gotowe do wykorzystania, plus instrukcja, jak robi¢ swoje (i dlaczego wtasne notatki utrwalaja
wiedze dwa razy lepiej)

Zadania konkursowe — zadania z poszczegblnych dziatéw pomogg Ci w sprawdzeniu na jakim jestes$
etapie przygotowan i co masz jeszcze do zrobienia

Wideo — wyttumaczymy Ci najtrudniejsze zagadnienia konkursowe z perspektywy ucznia, ktéry wiasnie
przez to przeszedt

Fiszki — gotowe zestawy do efektywnego powtarzania, oparte na sprawdzonych zasadach spaced
repetition

Moduty o technikach uczenia sie — szybkie czytanie, koncentracja, mnemotechniki dopasowane do
biologii

Al jako Twéj prywatny tutor — pokazujemy, jak uzywacé sztucznej inteligencji do nauki: gotowe prompty,
sprawdzone schematy pracy, narzedzia, ktére dajg realng przewage

W wyzszych pakietach dochodzi tutoring 1:1:

Tutoring z Filipem — planowanie, nauka, biologia z perspektywy laureata oraz wsparcie mentoringowe
w trakcie przygotowan do konkursu (Exclusive dla 3 oséb)

Tutoring z naszymi korepetytorami z biologii — dla dopracowywania konkretnych zagadnien

Tutoring z Rafatem — trenerem efektywnej nauki, dla oséb, ktére chcg maksymalnie zoptymalizowac
swoj warsztat uczenia sie i potrzebujg pomystéw na zapamietywanie konkretnych rzeczy.
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TO DOPIERO POCZATEK!

Strona: edubiologia.pl e Telefon: 511194818 e Mail: info@edubiologia.pl

TikTok Filipa: @Filipeeek_Ninja (humorystyczne i motywujace filmiki — szkofa, biologia, sport, kulisy
przygotowan do konkurséw)

Jesli nie odbieramy telefonu — oddzwonimy, przewaznie w ciggu doby. Mozesz pytac o cokolwiek: od
organizacji konkursu po szczegodty kursu. Pokaz ten ebook tez rodzicom — chetnie odpowiemy i na ich
pytania.

To, co najciekawsze, nie zmiescito sie w PDF-ie. Na kursie czekajq Cie konkretne metody, materiaty,
testy, wiczenia, mentoring i motywujgce wsparcie. Dopiero tam zaczyna sie prawdziwa przygoda.

Do zobaczenia w kursie EduBiologia.

Filip i Rafat
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