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Szanowni Dyrektorzy, Nauczyciele,

Z radością przedstawiamy Wam projekt edukacyjny „Kosmiczny Tydzień” autor-

stwa Fundacji Nauka. To Lubię. Stworzyliśmy go z myślą o uczniach szkół pod-

stawowych. Chcieliśmy dać Państwu materiały, dzięki którym, przy okazji misji 

Sławosza Uznańskiego-Wiśniewskiego, drugiego Polaka na orbicie, zainspiruje-

cie możliwie największą grupę młodych ludzi. Celem „Tygodnia” jest pokazanie 

różnorodnych wymiarów eksploracji kosmosu – od lotów załogowych i misji ro-

botycznych przez naukę o człowieku po filozofię i humanistykę. Badając kosmos, 

poznajemy miejsce, w którym żyjemy, jego przeszłość, teraźniejszość i przyszłość. 

Kosmiczny tydzień to unikalny, interdyscyplinarny program przeznaczony dla 

szkół podstawowych, obejmujący pięć dni tematycznych. Każdy dzień koncentru-

je się na innym aspekcie eksploracji kosmosu, w tym historii lotów kosmicznych, 

wyzwań związanych z życiem na orbicie czy misji Ignis, w której będzie uczestni-

czył Sławosz Uznański. Na każdy dzień tematyczny przygotowane zostały 4 sce

nariusze lekcji dopasowane treścią do różnych grup wiekowych, w tym lekcja wy-

chowania fizycznego. Każda placówka, która weźmie udział w projekcie, sama 

zdecyduje, ile zajęć jest w stanie zrealizować w danym dniu. 

Co szczególnie istotne, udział w  projekcie jest całkowicie 

darmowy, a przygotowany program wpisuje się w podstawę 

programową poszczególnych przedmiotów.

Sławosz Uznański-Wiśniewski, który w tym roku w ramach 

misji Axiom 4 (Ax-4) wyruszy na Międzynarodową Stację  

Kosmiczną (ISS), może być  wzorem dla młodych ludzi 

i świadectwem naszego potencjału. Jego lot może stać się 

iskrą, która w młodych umysłach rozpali ciekawość, nie tyl-

ko w dziedzinie kosmosu. Organizując „Kosmiczny Tydzień”, chcemy inspirować 

młodych Polaków do odkrywania świata nauki, technologii i inżynierii, a także 

budować dumę z dokonań rodaków. To niezwykła okazja, aby pokazać, że nasz 

kraj ma silnych, ambitnych i utalentowanych ludzi, którzy mogą podbijać ko-

smos i tworzyć przyszłość.
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LISTA TEMATÓW
Podana poniżej lista tematów jest przykładem i propozycją. Nauczyciele powinni modyfikować 
ją  w  zależności od specyfiki szkoły albo warunków (np. lokalowych), jakie mają  do dyspozycji. 
Program powinien być elastyczny i dobrze, gdyby angażował rodziców i społeczność (np. poprzez 
zorganizowanie debaty).

 Kosmiczny Wstęp 

Lekcja 1: Historia lotów kosmicznych

(język polski, historia, fizyka)

Uczniowie poznają kluczowe wydarzenia w historii kosmonautyki, od pierw-
szych lotów statków załogowych po misje współczesne. Jurij Gagarin i pro-
gram Apollo lotów na Księżyc. Badanie Wenus i Marsa, a także misje Voyager 
do planet zewnętrznych. 

Lekcja 2: Człowiek na orbicie – podstawy

(fizyka, chemia, biologia)

Uczniowie zapoznają się z wyzwaniami związanymi z podróżą na orbitę. Po-
znają takie zagadnienia jak próżnia, promieniowanie kosmiczne oraz zapo-
znają się  z  takimi zagadnieniami jak podstawy mechaniki orbitalnej, obej-
mującymi loty suborbitalne i orbitalne oraz prędkości kosmiczne. Dyskutują 
również o  zasadach podróżowania w  kosmosie, wysokich kosztach zmian 
oraz wyzwaniach związanych z powrotem na Ziemię.

Lekcja 3: Międzynarodowa Stacja Kosmiczna

(fizyka, chemia, biologia)

Uczniowie zapoznają się z historią Międzynarodowej Stacji Kosmicznej (ISS). 
Może w tym pomóc wspomnienie o wcześniejszych stacjach takich jak Salut, 
Skylab i Mir. Rozmawiają o budowie stacji, jej modułach, stałej załodze i go-
ściach oraz o spacerach kosmicznych. Dyskutują o życiu na ISS (np. o spaniu 
w stanie nieważkości, funkcjonowaniu kosmicznej ubikacji).

Lekcja 4: Sławosz i misja Ignis

(fizyka, chemia, biologia)

Uczniowie zapoznają się z  zagadnieniem mikrograwitacji oraz z  eksperymen-
tami, które wykonywane są  na pokładzie Międzynarodowej Stacji Kosmicznej 
ze szczególnym naciskiem na misję Ignis. Następnie dyskutują na temat „zysku”, 
jaki mamy z lotów kosmicznych, odpowiadając na pytanie „po co tam latamy?”. 

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8
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 Kosmiczne przygotowanie 

Dzień 1 
Układ Słoneczny

Lekcja 1: Historia odkryć astronomicznych

(historia, fizyka)

Uczniowie będą badać, jak rozwijało się nasze zrozumienie wszechświata na 
przestrzeni wieków. Omówią postacie takie jak Kopernik, Kepler, Heweliusz 
czy Galileo Galilei oraz znaczenie ich odkryć dla historii nauki. Uczniowie 
mogą pracować w  grupach, by przygotować krótkie prezentacje na temat 
wybranego odkrywcy, a to pomoże im w nauce współpracy i prezentacji.

Lekcja 2: Teleskopy i obserwacja nieba

(fizyka, matematyka)

Uczniowie dowiedzą się, jak działają teleskopy i  jakie są różnice pomiędzy 
ich typami. Zajęcia będą wzbogacone przez warsztaty, na których uczniowie 
budują proste teleskopy, co nauczy ich podstawowych zasad optyki oraz za-
chęci do samodzielnej obserwacji nieba.

Lekcja 3: Układ Słoneczny

(fizyka, geografia)

Uczniowie poznają planety Układu Słonecznego oraz ich najważniejsze księ-
życe. Uzupełnią swoją wiedzę o komety i asteroidy. Młodsi uczniowie mogą 
tworzyć modele planet z materiałów recyklingowych ( jest to rozwijające dla 
ich wyobraźni oraz umiejętności manualnych). Starsi uczniowie poznają hi-
storię Układu Słonecznego oraz fakt istnienia innych  – poza słonecznym  – 
układów planetarnych. 

Lekcja 4: Koordynacja i równowaga

(wychowanie fizyczne)

Uczniowie wykonują  ćwiczenia wspierające zachowanie równowagi i  koor-
dynacji, które astronauci muszą utrzymywać w  stanie nieważkości, gdzie 
zwykłe ruchy są utrudnione.

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8
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Dzień 2
Badania kosmosu

Lekcja 1: Podstawowe pojęcia w kosmonautyce

(fizyka, chemia)

Uczniowie zapoznają się z podstawowymi terminami związanymi z kosmo-
nautyką, takimi jak orbita, grawitacja, nieważkość czy działanie rakiet ko-
smicznych. 

Lekcja 2: Co my z tego mamy?

(historia, fizyka, język polski)

Uczniowie zastanowią się nad wpływem, jaki na nasze życie i na zrozumienie 
świata (w tym najbliższego otoczenia) ma nauka. Co dała nam eksploracja 
kosmosu, jakie kosmiczne wynalazki i technologie nas otaczają oraz jak wy-
glądałoby bez nich nasze życie. 

Lekcja 3: Literatura i sztuka kosmiczna

(historia, język polski)

Uczniowie zapoznają się z  klasycznymi i  współczesnymi dziełami literac-
kimi, w  których motywem przewodnim jest kosmos. Uczniowie omówią 
wiersze, powieści, opowiadania i  filmy science fiction. Uczniowie podysku-
tują  o  wpływie fikcji literackiej na postrzeganie rzeczywistości i  marzenia 
o podróżach w kosmos. Młodsi uczniowie – w ramach warsztatów plastycz-
nych – mogą stworzyć własne dzieła inspirowane kosmosem. Starsi ucznio-
wie przeanalizują wybrane dzieła sztuki inspirowane tematyką kosmiczną. 

Lekcja 4: Siła i stabilność

(wychowanie fizyczne)

Uczniowie wykonują ćwiczenia wzmacniające mięśnie głębokie (core), które 
są kluczowe dla astronautów w mikrograwitacji, gdzie brak obciążenia osła-
bia mięśnie i  kręgosłup. Astronauci trenują mięśnie core, aby zapobiegać 
problemom z postawą i bólem pleców po powrocie na Ziemię.

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8
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SCENARIUSZA
LEKCJI



6

Dzień 3 
Człowiek w Kosmosie

Lekcja 1: Wpływ przestrzeni kosmicznej  
na zdrowie człowieka

(fizyka, biologia)

Podczas tej lekcji uczniowie dowiedzą się o wyzwaniach zdrowotnych (w tym 
psychicznych), z jakimi muszą się zmierzyć astronauci. Tematy obejmą takie 
zagadnienia, jak wpływ braku grawitacji na mięśnie, kości, a także na system 
krążenia. Uczniowie zapoznają się z wyzwaniami psychicznymi, które mogą 
występować podczas długotrwałych misji w kosmosie (stres, izolacja, utrud-
niona albo uniemożliwiona komunikacja) i sposoby na radzenie sobie z tymi 
wyzwaniami. 

Lekcja 2: Etyka i technologia

(język polski, historia, religia/etyka)

W  tej lekcji uczniowie będą analizować etyczne aspekty dotyczące badań 
przestrzeni kosmicznej, takie jak bardzo niebezpieczne loty załogowe, ko-
lonizacja innych planet czy badania nad życiem pozaziemskim. Uczniowie 
wezmą udział w debacie na temat „Czy mamy prawo kolonizować inne pla-
nety?”, co pozwoli im rozwinąć krytyczne myślenie oraz umiejętności argu-
mentacji. 

Lekcja 3: Życie poza Ziemią

(fizyka, biologia, chemia, geografia)

Uczniowie poznają hipotezy dotyczące pochodzenia życia na Ziemi oraz te 
mówiące o możliwości istnienia życia na innych planetach. Analizując warun-
ki, które mogą sprzyjać życiu, uczniowie będą mogli porównywać je z Ziemią 
i omawiać cechy, jakie musiałaby mieć planeta, aby mogła wspierać życie. 

Lekcja 4: Siła nóg

(wychowanie fizyczne)

Uczniowie wykonują ćwiczenia wzmacniające mięśnie nóg, które astronauci 
trenują, by poradzić sobie z powrotem do grawitacji po misji. Po powrocie na 
Ziemię astronauci odczuwają trudności z chodzeniem z powodu osłabienia 
mięśni nóg.

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8
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Dzień 4
Kosmiczne perspektywy 

    
Lekcja 1: Satelity i ich zastosowania

(fizyka, geografia, chemia, biologia)

Lekcja ta wprowadza uczniów w  świat satelitów, ich zastosowań w  teleko-
munikacji, prognozowaniu pogody oraz w  nauce. Uczniowie mają za zada-
nie zaprojektować model własnego satelity, co pomoże im zrozumieć, jakie 
technologie są potrzebne, aby zrealizować konkretne cele.

Lekcja 2: Robotyka w misjach kosmicznych

(fizyka, matematyka)

Uczniowie poznają rolę robotów w badaniach nad innymi planetami oraz ich 
zastosowanie w misjach załogowych. Można się posłużyć przykładami misji 
marsjańskich, na Wenus, a także misji do planet (księżyców) zewnętrznych. 
W grupach opracowują tabelę porównującą zalety i wady misji czysto robo-
tycznych i załogowych. 

Lekcja 3: Kultura w kosmosie

(język polski)

Uczniowie będą eksplorować, jak kultura i  sztuka mogą być przenoszone 
i  ewoluować w  warunkach międzyplanetarnych. Tematy obejmują muzykę, 
sztukę, język i tradycje, które mogą towarzyszyć ludzkości podczas kolonizacji 
innych planet. Uczniowie będą mieć okazję do stworzenia projektów artystycz-
nych inspirowanych tymi refleksjami, co skłoni ich do myślenia o przyszłości 
i wspólnej kulturze ludzkości w kosmosie.

Lekcja 4: Wytrzymałość

(wychowanie fizyczne)

Uczniowie wykonują ćwiczenia, dzięki którym zbudują wytrzymałość, jaka 
jest niezbędna astronautom podczas długich misji i spacerów kosmicznych. 
Astronauci trenują wytrzymałość, by sprostać wielogodzinnym zadaniom 
w skafandrach.

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8
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Dzień 5 
Eksploracja Kosmosu 

Lekcja 1 i 2: Wyjątkowe wymagania eksploracji

Uczniowie opracują w grupach projekt własnej misji kosmicznej, obejmujący 
cel, miejsce docelowe, załogę, statek kosmiczny i eksperymenty do przepro-
wadzenia. 

Lekcja 3: Prezentacje uczniowskich projektów

Uczniowie będą mieli okazję zaprezentować swoje projekty dotyczące kolo-
nizacji. Prezentacje pozwolą im rozwijać umiejętności pracy w  grupie oraz 
umiejętności komunikacyjne.

Lekcja 4: Elastyczność i relaks

(wychowanie fizyczne)

Uczniowie wykonują ćwiczenia, których celem jest poprawa elastyczności 
mięśni oraz poznanie technik relaksu. Tego typu ćwiczenia pomagają astro-
nautom w regeneracji i  radzeniu sobie ze stresem w kosmosie.  Astronauci 
wykonują stretching i ćwiczenia relaksacyjne, by przeciwdziałać sztywności 
mięśni w mikrograwitacji.

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

Klasy 1–3

KLASY 4–6

KLASY 7–8

PRZEJDŹ DO
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LEKCJI
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NOTATKI
Kosmiczny wstęp

Lekcja 1: Historia lotów kosmicznych

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zapoznanie uczniów z  kluczowymi wydarzeniami w  historii kosmo-
nautyki w sposób dostosowany do ich wieku, rozwijanie ciekawości naukowej 
i umiejętności słuchania.

Materiały: Ilustracje rakiet, lądowania na Księżycu, planet (Mars, Wenus), zdjęcia 
Jurija Gagarina, modele planet lub piłki, kredki, kartki, projektor (opcjonalnie).

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)
	 Cel: Zaangażowanie uczniów, wprowadzenie tematu.

Nauczyciel wita uczniów pytaniem: „Czy chcielibyście polecieć w  kosmos? Jak 
myślicie, co tam można zobaczyć?” (krótkie odpowiedzi, budowanie zaintereso-
wania). Następnie, pokazując model (zdjęcie) rakiety, mówi: „Dziś opowiemy o lu-
dziach, którzy polecieli w kosmos”.

2.	 Opowiadanie o historii kosmonautyki (10 minut)
	 Cel: Przekazanie wiedzy w formie opowieści, dostosowanej do wieku uczniów.

	 Nauczyciel opowiada w prosty sposób, używając ilustracji:
		  ●  �JURIJ GAGARIN: „W 1961 roku Jurij jako pierwszy człowiek poleciał w ko-

smos! Jego rakieta nazywała się Wostok. Widział Ziemię z góry – wygląda-
ła jak wielka, niebieska piłka!” (pokazanie zdjęcia Ziemi z kosmosu).

		  ●  ��PROGRAM APOLLO: „W  1969 roku ludzie wylądowali na Księżycu! Neil 
Armstrong chodził po Księżycu i powiedział: »To mały krok dla człowieka, 
ale wielki dla ludzkości«.” (pokazanie zdjęcia astronauty na Księżycu).

		  ●  �BADANIE PLANET: Nauczyciel, pokazując zdjęcia i modele, rozwija na-
stępujące stwierdzenia: 

			   –  ��„Ludzie wysłali roboty na Marsa i  Wenus. Mars przypomina ziem-
ską pustynię, ma góry i doliny, które kiedyś były wypełnione wodą.” 

			   –  ��„Wenus jest bardzo gorąca, m.in. z tego powodu bardzo trudno ją ba-
dać!” 

			   –  ��Voyagery to statki, które znajdują się najdalej od Ziemi. Voyager jako 
pierwszy odwiedził i sfotografował wiele planet Układu Słonecznego.” 

Pytania: „Jak myślicie, jak to jest być astronautą? Co byście zabrali na Marsa?”

3.	 Aktywność ruchowa: „Rakieta startuje!” (10 minut)
	 Cel: Zaangażowanie fizyczne, wprowadzenie podstaw fizyki (ruch rakiety).

●  �Nauczyciel mówi: „Zbudujemy rakietę i polecimy w kosmos!”
●  �Uczniowie stają w kole, nauczyciel pokazuje, jak rakieta „startuje” (ucznio-

wie kucają, a potem powoli wstają, unosząc ręce i wydając dźwięk „szuuu!”).



11Scenariusze lekcji dla klas 1–3

Kosmiczny wstęp

www.naukatolubie.store

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

NOTATKI

●  �Gra: Nauczyciel mówi nazwę Księżyca albo planety (np. Mars, Wenus), 
a uczniowie „lecą” (biegają w miejscu lub skaczą), aż usłyszą „Lądujemy!” 
– wtedy siadają.

●  �Wyjaśnienie: „Rakiety potrzebują dużo energii, żeby polecieć w kosmos. Im 
dalej mają dolecieć, tym więcej potrzebują paliwa” (proste wprowadzenie 
do grawitacji).

4.	 Praca plastyczna: „Moja planeta” (15 minut)
	 Cel: Rozwijanie kreatywności, utrwalenie wiedzy.

●  �Uczniowie dostają kartki i kredki. Nauczyciel prosi: „Narysuj swoją planetę! 
Jak wygląda? Może ma góry jak Mars albo jest gorąca jak Wenus?”

●  �Jeśli wystarczy czasu, chętni uczniowie mogą opowiedzieć o swoich plane-
tach (ćwiczenie mówienia).

5.	 Podsumowanie i zakończenie (5 minut)
	 Cel: Utrwalenie wiedzy, pożegnanie.

●  �Nauczyciel pyta: „Co zapamiętaliście? Kto był pierwszym człowiekiem w ko-
smosie? Gdzie wylądowali astronauci w 1969 roku?”

●  �Podziękowanie za udział: „Jesteście świetnymi odkrywcami kosmosu! Może 
kiedyś polecicie na Księżyc? Kto by chciał?”

●  �Opcjonalnie: Pokazanie krótkiego filmiku (1–2 minuty) ze  startem rakiety 
lub zdjęciami planet (jeśli jest projektor).

Lekcja 2: Człowiek na orbicie – podstawy

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Wprowadzenie uczniów w  podstawowe wyzwania podróży kosmicz-
nych w sposób prosty i angażujący, rozwijanie ciekawości naukowej poprzez 
zabawy i opowieści.

Materiały: Ilustracje rakiet, Ziemi z  kosmosu, skafandra kosmicznego, balony, 
słomki, taśma, kartki, kredki, piłka (do demonstracji orbity), projektor (opcjo-
nalnie).

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)
	 Cel: Zaangażowanie uczniów, wprowadzenie tematu.

● � Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, jak to jest być astronautą w kosmosie? Co trze-
ba zrobić, żeby polecieć w kosmos?” (krótkie odpowiedzi, budzenie zainte-
resowania).

●  �Nauczyciel pokazuje ilustrację rakiety lub skafandra i rozwija temat: „Dziś 
dowiemy się, jak ludzie latają wokół Ziemi, co tam robią i dlaczego to takie 
trudne!”

2.	 Opowiadanie o wyzwaniach w kosmosie (15 minut)
	 Cel: �Wprowadzenie pojęć próżni, ruchu orbitalnego i życia astronautów w przy-

stępny sposób.
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NOTATKI

Nauczyciel opowiada, wprowadzając podstawowe pojęcia z użyciem prostych 
słów i ilustracji:
●  �Próżnia: „W kosmosie nie ma powietrza, czyli jest próżnia. Nie można tam 

oddychać, więc astronauci noszą skafandry i mają butle z tlenem, jak nur-
kowie.” (pokazanie zdjęcia skafandra).

●  �Ruch w kosmosie: „Żeby polecieć na orbitę, rakieta musi być bardzo szybka 
– szybsza niż samochód! Na orbicie krąży wokół Ziemi, jak księżyc.” (demon-
stracja: nauczyciel kręci piłką na sznurku, pokazując „orbitę”).

●  �Promieniowanie i życie w kosmosie: „W kosmosie są niewidzialne promie-
nie, które mogą być groźne, więc rakiety i statki kosmiczne mają specjalne 
osłony. Astronauci jedzą specjalne jedzenie w tubkach i śpią w śpiworach 
przyczepionych do ściany!”

●  �Powrót na Ziemię: „Wracanie na Ziemię jest trudne, bo rakieta robi się bar-
dzo gorąca. Używa się spadochronów, żeby bezpiecznie wylądować.” (poka-
zanie zdjęcia kapsuły ze spadochronem).

Pytania: „Jak myślicie, co jest najtrudniejsze w byciu astronautą? Chcieliby-
ście spać w śpiworze w kosmosie?”

3.	 Aktywność ruchowa: „Rakieta z balonu” (10 minut)
	 Cel: Wprowadzenie podstaw fizyki (ruch rakiety) i chemii (paliwo) przez zabawę.

●  �Nauczyciel mówi: „Zobaczymy, jak rakieta używa paliwa, żeby lecieć!”
●  �Przygotowanie: Przyczepiamy balon taśmą do słomki nawleczonej na sznu-

rek (rozciągnięty między dwoma punktami w klasie).
●  �Demonstracja: Nauczyciel nadmuchuje balon i  puszcza – balon „leci” po 

sznurku. Wyjaśnienie: „Powietrze wylatuje z balonu i pcha go do przodu, tak 
jak paliwo pcha rakietę!” (proste wprowadzenie do zasad akcji i reakcji).

●  �Uczniowie w parach próbują puszczać balony (jeśli możliwe) lub obserwują 
i klaszczą, gdy „rakieta” leci.

4.	 Praca plastyczna: „Mój skafander kosmiczny” (10 minut)
	 Cel: Rozwijanie kreatywności, utrwalenie wiedzy o życiu w kosmosie.

●  �Uczniowie dostają kartki i kredki. Nauczyciel prosi: „Narysuj swój skafander 
kosmiczny! Jak wygląda? Czy ma hełm? Jakie kolory lubisz?”

●  �Chętni uczniowie mogą opowiedzieć o  swoich skafandrach, np. „Mój ska-
fander ma złote gwiazdki i dużą szybkę!” (ćwiczenie mówienia).

5.	 Podsumowanie i zakończenie (5 minut)
	 Cel: Utrwalenie wiedzy, pożegnanie.

●  �Nauczyciel pyta: „Co zapamiętaliście? Dlaczego astronauci noszą skafan-
dry? Jak rakieta wraca na Ziemię?”

●  �Podziękowanie: „Jesteście świetnymi astronautami! Może kiedyś zaprojek-
tujecie własne rakiety? Wolelibyście budować rakiety czy nimi latać? A może 
i jedno, i drugie?”

●  �Opcjonalnie: Pokazanie krótkiego filmiku (1–2 minuty) z  astronautami na 
stacji kosmicznej, np. jak pływają w nieważkości (jeśli jest projektor).
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NOTATKI

lekcjA 3: Międzynarodowa Stacja Kosmiczna

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zapoznanie uczniów z Międzynarodową Stacją Kosmiczną (ISS) w spo-
sób prosty i  angażujący, rozwijanie ciekawości naukowej poprzez opowieści 
i aktywności.

Materiały: Ilustracje ISS, stacji Mir/Skylab, skafandra, zdjęcia astronautów w nie-
ważkości, kartki, kredki, piłka lub lekki przedmiot (do demonstracji nieważko-
ści), projektor (opcjonalnie).

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)
	 Cel: Zaangażowanie uczniów, wprowadzenie tematu.

●  �Nauczyciel pyta: „Czy chcielibyście mieszkać w domu, który lata wokół Ziemi? 
Jak myślicie, jak wygląda życie w kosmosie?” (krótkie odpowiedzi, budzenie 
zainteresowania).

●  �Pokazuje ilustrację ISS i mówi: „To Międzynarodowa Stacja Kosmiczna, wielki 
dom w kosmosie! Dowiemy się, jak astronauci tam żyją i co robią. ISS to miej-
sce, gdzie ludzie z różnych krajów pracują razem, badają kosmos i uczą się, jak 
żyć w nieważkości!”

2.	 Opowiadanie o ISS i życiu na stacji (15 minut)
	 Cel: �Wprowadzenie historii ISS, jej budowy i życia astronautów w przystępny 

sposób.

Nauczyciel opowiada, używając prostych słów i ilustracji:
●  �Historia stacji kosmicznych: „Dawno temu były inne stacje, np. Salut i Mir 

w Rosji oraz Skylab w Ameryce. Nauczyły nas, jak budować domy w kosmo-
sie. ISS jest największa i powstała, bo wiele krajów chciało pracować razem.” 
(pokazanie zdjęcia ISS).

●  �Budowa ISS: „Stacja wygląda jak wielki statek, labirynt z panelami słonecz-
nymi, które dają prąd. Ma moduły, czyli pokoje, gdzie astronauci pracują, 
śpią i jedzą. To jak puzzle, które składano w kosmosie!”

●  �Życie na ISS: „Do życia w tym „kosmicznym domu” trzeba się przyzwyczaić. 
Stacja kosmiczna bardzo szybko krąży wokół Ziemi, a to powoduje, że astro-
nauci jak gdyby „pływali w powietrzu”. To się nazywa nieważkość. Śpią w śpi-
worach przyczepionych do ściany. Jedzą jedzenie z tubek lub torebek, a woda 
jest w  specjalnych woreczkach, bo inaczej by latała. Nawet toaleta jest ko-
smiczna – zasysa wszystko, żeby nie uciekło!”

●  �Spacery kosmiczne: „Czasem astronauci wychodzą na zewnątrz w skafan-
drach, żeby naprawić stację. To jak pływanie w kosmosie!” (pokazanie zdję-
cia astronauty na spacerze kosmicznym).

Pytania: „Co byście chcieli robić na ISS? Jak myślicie, jak to jest jeść w nie-
ważkości?”

3.	 Aktywność ruchowa: „Nieważkość na ISS” (10 minut)
	 Cel: Wprowadzenie pojęcia nieważkości przez zabawę.

●  �Nauczyciel mówi: „Na ISS astronauci pływają, jak gdyby byli w  wodzie, 
a wszystko unosi się i zachowuje jak gdyby nic nie ważyło. Spróbujemy być 
jak oni.”  
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NOTATKI

●  �Demonstracja: Nauczyciel podrzuca chustkę/piórko, mówiąc: „W kosmosie 
rzeczy płyną powoli, jakby tańczyły.”  

●  �Gra: Uczniowie „pływają” w miejscu, robiąc powolne ruchy rękami i noga-
mi. Na hasło „Kosmiczny przedmiot!” łapią podrzuconą chustkę/piórko/ba-
lon, poruszając się jak w nieważkości.  

�Efekt: Dzieci poznają nieważkość przez zabawę, rozwijają wyobraźnię i ruch.

4.	 Praca plastyczna: „Mój pokój na stacji kosmicznej” (10 minut)
	 Cel: Rozwijanie kreatywności, utrwalenie wiedzy o stacji kosmicznej.

●  �Uczniowie dostają kartki i kredki. Nauczyciel prosi: „Narysuj swój pokój na 
Międzynarodowej Stacji Kosmicznej! Jak wygląda? Czy masz śpiwór? Jakie 
są tam urządzenia?”

●  �Chętni uczniowie mogą opowiedzieć o  swoich rysunkach, np. „Mój pokój 
ma okno na gwiazdy i maszynę do robienia kosmicznych lodów!” (ćwiczenie 
mówienia).

5.	 Podsumowanie i zakończenie (5 minut)
	 Cel: Utrwalenie wiedzy, pożegnanie.

●  �Nauczyciel pyta: „Co zapamiętaliście? Jak wygląda ISS? Co robią astronauci 
w nieważkości?”

●  �Podziękowanie: „Jesteście świetnymi mieszkańcami stacji kosmicznej! Może 
kiedyś polecicie na ISS?”

●  �Opcjonalnie: Pokazanie krótkiego filmiku (1–2 minuty) z  życia na ISS, np. 
astronautów jedzących lub pływających w nieważkości (jeśli jest projektor).

Uwagi dla nauczyciela
●  �Używaj prostych słów, np. zamiast „nieważkość” można powiedzieć „pływa-

nie w powietrzu” albo użyć stwierdzenia „nic nie waży”. Nie używaj stwier-
dzenia „brak grawitacji”.  

●  �Dla młodszych dzieci można pominąć szczegóły o modułach ISS i skupić się 
na życiu astronautów.

lekcja 4: Sławosz i misja Ignis

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zapoznanie uczniów z  misją Ignis i  znaczeniem lotów kosmicznych 
w sposób prosty i angażujący, rozwijanie ciekawości naukowej.

Materiały: Ilustracje ISS, zdjęcia Sławosza Uznańskiego, naszywki misji Ignis, 
chustki/piórka, kartki, kredki, piłka (do zabawy), projektor (opcjonalnie).

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)
	 Cel:	Zaangażowanie uczniów, wprowadzenie tematu.

●  �Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, że Polak, pan Sławosz, poleci na stację ko-
smiczną? Jak myślicie, co tam będzie robił?” (krótkie odpowiedzi).

●  �Pokazuje zdjęcie Sławosza Uznańskiego i naszywki Ignis, mówiąc: „To misja 
Ignis, czyli »ogień«! Pan Sławosz będzie badał kosmos i robił eksperymenty. 
Dowiemy się, po co latamy w kosmos!”



15Scenariusze lekcji dla klas 1–3

Kosmiczny wstęp

www.naukatolubie.store

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

NOTATKI

2.	 Opowiadanie o misji Ignis i sensowności lotów w kosmos (15 minut)
	 Cel: �Omówienie znaczenia lotów kosmicznych oraz podanie przykładowych 

eksperymentów wykonywanych w ramach misji Ignis.

Nauczyciel opowiada i rozwija, używając prostych słów i ilustracji:
●  �Po co latamy w kosmos?: „Dzięki lotom w kosmos mamy GPS w telefonach, 

lepsze lekarstwa i wiemy, jak dbać o Ziemię.” Nauczyciel podaje przykłady 
technologii i przedmiotów, których używamy na co dzień, a których pocho-
dzenie jest „kosmiczne”. 

●  �Misja Ignis: „Pan Sławosz Uznański poleci na stację i zrobi 13 eksperymen-
tów! Bada, jak działa ciało w kosmosie, testuje nowe materiały i sprawdza, 
jak maszyny działają w mikrograwitacji. To pomoże lekarzom i naukowcom 
na Ziemi.” Nauczyciel podaje przykłady kilku eksperymentów, które Sła-
wosz Uznański „zabiera” w  kosmos. Przy okazji nauczyciel pokazanie na-
szywki logo misji Ignis.

Pytania: „Co byście zbadali w kosmosie? Po co warto latać w kosmos?”

3.	 Aktywność ruchowa: „Kosmiczne eksperymenty” (10 minut)
	 Cel: �Zaangażowanie uczniów w temat eksperymentów na ISS, takich jak w misji 

Ignis, poprzez zabawę w naukowców bez odniesienia do mikrograwitacji.

●  �Nauczyciel mówi: „Pan Sławosz na stacji kosmicznej robi eksperymenty, 
jakby był w magicznym laboratorium! My też będziemy naukowcami i prze-
testujemy różne rzeczy.”  

●  �Gra: „Kosmiczne badania” – uczniowie dzielą się na małe grupy lub pracują 
w parach. Każda grupa dostaje „zestaw naukowy” (np. piórko, piłkę, kube-
czek).  

●  �Nauczyciel daje zadania, np.: „Przenieście piłkę do kubeczka bez dotykania 
jej rękami!” (używając sznurka lub dmuchając na piórko). Albo: „Sprawdź-
cie, jak daleko poleci piórko, gdy dmuchniecie!”  

●  �Dzieci wykonują zadania, udając, że są naukowcami na ISS, i „notują” wyni-
ki (np. klaszcząc, gdy się uda).

●  �Wyjaśnienie: „Na stacji, jak w misji Ignis, astronauci testują różne rzeczy, np. 
jak działają materiały albo jak czuje się ciało. My też badamy, żeby odkryć 
coś nowego!”

Efekt: Dzieci angażują się w temat eksperymentów naukowych, rozwijają kre-
atywność i pracę zespołową, łącząc zabawę z tematyką misji Ignis. 

 
4.	 Praca plastyczna: „Mój eksperyment w kosmosie” (10 minut)
	 Cel: Rozwijanie kreatywności, utrwalenie wiedzy.

●  �Uczniowie dostają kartki i kredki. Nauczyciel prosi: „Narysuj, jaki ekspery-
ment zrobiłbyś na stacji kosmicznej! Może badanie gwiazd albo roślin w ko-
smosie?”

●  �Chętni uczniowie opowiadają o swoich rysunkach, np. „Badam, jak rosną 
kwiaty w kosmosie!”

5.	 Podsumowanie i zakończenie (5 minut)
	 Cel: Utrwalenie wiedzy, pożegnanie.

●  �Nauczyciel pyta: „Co robi pan Sławosz na stacji? Po co latamy w kosmos?”
●  �Podziękowanie: „Jesteście świetnymi naukowcami! Może kiedyś zrobicie 

eksperymenty jak pan Sławosz!”
●  �Opcjonalnie: Pokazanie zdjęcia ISS lub naszywki Ignis na projektorze.
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Uwagi dla nauczyciela
●  �Informacje o  misji Ignis: https://www.gov.pl/web/rozwoj-technologia/

ignis--pierwsza-polska-misja-na-miedzynarodowa-stacje-kosmiczna

Efekty lekcji: Uczniowie rozumieją znaczenie lotów kosmicznych, znają misję 
Ignis i jej założenia (cele), rozwijają ciekawość i kreatywność.

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=zp0nY3WStJ0
https://youtube.com/watch?v=qY3d51IFw6o
https://youtube.com/watch?v=IPNtVZCheFg
https://youtube.com/watch?v=LhVIMOo5So4
https://youtube.com/watch?v=ExFg-UO8lKg
https://youtube.com/watch?v=x6RGs9UwI4M
https://youtube.com/watch?v=roe8q7ZIzQs
https://youtube.com/watch?v=-_Xcg3kubbo
https://youtube.com/watch?v=evIys_ZJ4QM

https://youtube.com/watch?v=zp0nY3WStJ0
https://youtube.com/watch?v=qY3d51IFw6o
https://youtube.com/watch?v=IPNtVZCheFg
https://youtube.com/watch?v=LhVIMOo5So4
https://youtube.com/watch?v=ExFg-UO8lKg
https://youtube.com/watch?v=x6RGs9UwI4M
https://youtube.com/watch?v=roe8q7ZIzQs
https://youtube.com/watch?v=-_Xcg3kubbo
https://youtube.com/watch?v=evIys_ZJ4QM
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Dzień 1
Układ Słoneczny

Kosmiczne przygotowanie

Lekcja 1: Historia odkryć astronomicznych

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zapoznanie uczniów z odkryciami astronomicznymi w formie opowie-
ści, rozwijanie ciekawości i kreatywności poprzez tworzenie map gwiazd.

Materiały: Ilustracje Kopernika, Heweliusza, Galileusza, teleskopu, Księżyca, 
czarne kartki, białe kredki lub pisaki, naklejki w kształcie gwiazd, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, kto patrzył na gwiazdy i Księżyc? Albo kto po-
wiedział, że Ziemia kręci się wokół Słońca?” (krótkie odpowiedzi).

2.	 Opowiadanie o odkrywcach (15 minut)

Nauczyciel opowiada w prosty sposób, używając ilustracji:
●  �Mikołaj Kopernik: „Kiedyś ludzie myśleli, że Ziemia stoi, a Słońce i planety 

krążą wokół niej. Kopernik odkrył, że to Ziemia krąży wokół Słońca.”
●  �Jan Heweliusz: „Heweliusz był astronomem z  Gdańska, który patrzył na 

gwiazdy i  Księżyc z  dachu swojego domu! Budował teleskopy i  rysował 
piękne mapy Księżyca i gwiazd, jakby malował kosmos. 

●  �Galileo Galilei: „Galileusz zbudował teleskop i zobaczył księżyce Jowisza 
i góry na Księżycu. Dzięki niemu wiemy, że kosmos jest pełen niespodzia-
nek!”

3.	 Warsztat, aktywność artystyczna: „Moja mapa gwiazd” (15 minut)

●  �Uczniowie indywidualnie lub w  parach tworzą własne „kosmiczne mapy 
gwiazd” na czarnych kartkach, używając białych kredek, pisaków lub nakle-
jek w kształcie gwiazd.

●  �Nauczyciel zachęca: „Zostańcie astronomami jak Heweliusz! Narysujcie 
gwiazdy, Księżyc albo planety. Możecie wymyślić własne gwiazdozbiory, np. 
»Gwiazda Smoka« lub »Korona Królika«!”

●  �Po zakończeniu chętni uczniowie pokazują swoje mapy i  opowiadają, co 
przedstawiają (np. „To moja gwiazda, którą nazwałem Błysk!”).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Kto rysował mapy Księżyca? Co odkrył Kopernik?”
●  �Krótka zabawa: „Kręcimy się jak Ziemia!” – uczniowie obracają się powoli 

w miejscu, udając ruch Ziemi wokół Słońca, a potem „patrzą na gwiazdy” 
(unoszą głowy i wskazują wyimaginowane gwiazdozbiory).

●  �Podziękowanie: „Jesteście świetnymi odkrywcami kosmosu! Może kiedyś 
narysujecie własne mapy gwiazd?”
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Lekcja 2: Teleskopy i obserwacja nieba

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Wprowadzenie podstaw działania teleskopów, zachęcenie do obser-
wacji nieba poprzez zabawę i prace manualne.

Materiały: Kartonowe rurki, plastikowe soczewki (lub lupy), taśma, kredki, kart-
ki, ilustracje teleskopów.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Widzieliście kiedyś Księżyc albo planetę przez teleskop/
lornetkę? Wiecie, co to teleskop?”

2.	 Opowiadanie o teleskopach (15 minut)

Nauczyciel tłumaczy w prosty sposób, używając ilustracji:
●  �„Teleskop działa jak wielkie oko. Ma soczewki, które łapią światło i powięk-

szają obraz, żeby to, na co patrzymy, wydawało nam się bliżej!”
●  �„Są różne teleskopy: małe, jak ten Galileusza, i wielkie, jak te w kosmosie, 

np. Hubble’a, który robi zdjęcia planet!”
●  �„Dzięki teleskopom widzimy Księżyc, Marsa, Jowisza, a nawet dalekie ga-

laktyki.”

Pytania: „Co chcielibyście zobaczyć przez teleskop? Dlaczego teleskop jest 
ważny?”

3.	 Warsztat: Eksperyment z lupami i światłem (15 minut)
	 Cel: �Pokazanie, jak lupy (podobne do soczewek w teleskopach) powiększają 

obrazy i oddziałują ze światłem.

Przebieg: Każde dziecko (lub para) dostaje soczewkę/lupę i kartkę z nadruko-
wanym obrazkiem (np. planeta, Księżyc).
●  �Eksperyment: Dzieci patrzą na obrazek przez lupę, zbliżając ją i oddalając, 

by zobaczyć, jak obraz się powiększa lub staje niewyraźny.”
●  �Zadanie kreatywne: Dzieci rysują na kartce, co „zobaczyły” przez lupę/so-

czewkę.

Chętni uczniowie opowiadają, co zauważyli (np. „planeta zrobiła się duża!”).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jak działa teleskop? Co zobaczyliście przez wasze teleskopy?”
● � Krótka zabawa: „Patrzymy na gwiazdy!” – uczniowie udają, że patrzą przez 

teleskopy i nazywają, co widzą (np. „Widzę Księżyc!”).
● � Podziękowanie: „Jesteście świetnymi astronomami! Może kiedyś spojrzycie 

na gwiazdy w nocy?”
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Lekcja 3: Układ Słoneczny

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zapoznanie uczniów z planetami Układu Słonecznego i innymi obiek-
tami, rozwijanie wyobraźni i umiejętności manualnych.

Materiały: Ilustracje planet, komet, plastelina, kartony, butelki, taśma, kredki, 
kartki.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jakie planety znacie? Widzieliście kiedyś kometę?”
● � Krótka informacja: „Dziś poznamy nasz Układ Słoneczny – planety, księżyce 

i inne kosmiczne cuda!”

2.	 Opowiadanie o Układzie Słonecznym (15 minut)

Nauczyciel opowiada i rozwija zagadnienia, używając ilustracji:
● � „W Układzie Słonecznym jest osiem planet: Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, 

Jowisz, Saturn, Uran, Neptun. Każda jest inna! Jowisz jest największy, a Sa-
turn ma piękne pierścienie.”

● � „Planety mają księżyce, np. Ziemia ma jeden, a Jowisz ma ich dużo! Są też 
komety – jak kosmiczne kule śniegu z warkoczem – i asteroidy, czyli wielkie 
kamienie.”

Pytania: „Która planeta wam się podoba i dlaczego?”

3.	 Praca plastyczna: Model planety (15 minut)

● � Uczniowie w parach lub indywidualnie wybierają planetę i tworzą jej model 
z materiałów recyklingowych (np. plastelina, karton, bibuła).

● � Chętni uczniowie pokazują modele i mówią, co stworzyli (np. „To Mars, jest 
czerwony!”).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jakie planety zapamiętaliście? Skąd wiemy, co znajduje 
się w kosmosie?”

● � Krótka zabawa: „Lecimy w kosmos!” – uczniowie „odwiedzają” planety, ska-
cząc i nazywając je (np. „Jestem na Jowiszu!”).

● � Podziękowanie: „Jesteście świetnymi podróżnikami kosmicznymi!”

Uwagi dla nauczyciela
●  �Unikaj skomplikowanych terminów (np. „heliocentryzm” zastąp „Ziemia 

kręci się wokół Słońca”).
●  �Bezpieczeństwo: W  warsztatach z  teleskopem używaj bezpiecznych ma-

teriałów (plastikowe soczewki, zaokrąglone rurki). Przestrzegaj dzieci, że 
patrzenie przez teleskop, lupę czy lornetkę na tarczę słonczną jest bardzo 
niebezpieczne. 

●  �Materiały: Ilustracje można wydrukować z darmowych zasobów NASA/ESA. 
Materiały recyklingowe (butelki, kartony) zbierz wcześniej od uczniów.
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Lekcja 4: Zajęcia sportowe – Koordynacja 
i równowaga

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwój koordynacji ruchowej i równowagi poprzez ćwiczenia inspiro-
wane treningiem astronautów, zachęcanie do aktywności fizycznej w formie 
zabawy.

Materiały: Maty, piłki (np. pingpongowe lub małe piłeczki), plastikowe kubki, liny 
lub taśmy, krążki równoważne (opcjonalnie), woreczki, muzyka (opcjonalnie).

Przebieg lekcji

1.	 Rozgrzewka (10 minut)
	 Cel: Przygotowanie ciała do ćwiczeń, wprowadzenie elementów koordynacji.

Nauczyciel prowadzi rozgrzewkę w formie zabawy „Kosmiczna podróż”:
●  �Bieg w miejscu (2 min): „Lecimy rakietą, szybko machamy rękami!”
● � Krążenia ramion (2 min): „Odpychamy się jak astronauci w kosmosie!”
● � Skłony i przysiady (2 min): „Schylamy się po kosmiczne kamienie i robimy 

przysiady, żeby być silni!”

Nauczyciel zachęca: „Jesteście gotowi na kosmiczne wyzwania?”

2.	 Aktywność główna: Tor przeszkód „Kosmiczny astronauta” (25 minut)
	 Cel: �Rozwój równowagi i  koordynacji poprzez ćwiczenia inspirowane mikro-

grawitacją.

Nauczyciel przygotowuje tor przeszkód z  czterema stacjami. Dzieci przecho-
dzą tor w małych grupach lub indywidualnie, wykonując zadania.
● � Stacja 1: Równowaga na linie (równowaga):
	 – Dzieci chodzą po linie/taśmie na podłodze, trzymając woreczek na głowie.
	 – Instrukcja: „Idziecie po kosmicznym moście! Nie upuśćcie woreczka!”
● � Stacja 2: Przenoszenie piłki (koordynacja):
	 – �Dzieci w parach przenoszą piłkę pingpongową między dwoma plastiko-

wymi kubkami, przelewając ją bez dotykania rękami.
	 – �Instrukcja: „To kosmiczne urządzenie! Musicie być precyzyjni jak astro-

nauci!”
● � Stacja 3: Skoki z woreczkiem (równowaga i koordynacja):
	 – �Dzieci skaczą obunóż przez narysowane okręgi/linie na podłodze (lub ni-

skie przeszkody), trzymając woreczek między kolanami.
	 – �Instrukcja: „Skaczecie po księżycowych kraterach! Uważajcie, żeby nie 

zgubić woreczka!”
●  �Stacja 4: Stanie na jednej nodze (równowaga):
	 – �Dzieci stoją na jednej nodze przez 10 sekund, wyciągając ręce jak „pływa-

jący” astronauta.
	 – �Instrukcja: „Jesteście w kosmosie, unosicie się i musicie zachować rów-

nowagę!”
Nauczyciel zachęca: „Jesteście super astronautami! Dajcie z siebie wszystko!”

Opcjonalnie: W tle gra spokojna „kosmiczna” muzyka, by stworzyć atmosferę.
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4.	 Podsumowanie i wyciszenie (10 minut)
	 Cel: Utrwalenie tematu, uspokojenie uczniów.

● � Nauczyciel pyta: „Co było najtrudniejsze? Jak myślicie, dlaczego astronauci 
muszą ćwiczyć równowagę?”

● � Krótka zabawa wyciszająca: „Pływamy w kosmosie” – dzieci leżą na matach, 
powoli machają rękami i nogami, udając, że unoszą się w nieważkości.

● � Podziękowanie: „Jesteście świetnymi astronautami! Może kiedyś polecicie 
w kosmos?”

● � Nauczyciel zachęca: „Ćwiczcie w domu stanie na jednej nodze, to jak trening 
astronauty!”

Efekty lekcji: Uczniowie rozwijają koordynację ruchową i  równowagę poprzez 
zabawę inspirowaną treningiem astronautów, uczą się współpracy i  wzmac-
niają sprawność fizyczną, a kosmiczny motyw pobudza ich wyobraźnię.

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=uUxcYQhhLbc
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Lekcja 1: Podstawowe pojęcia w kosmonautyce 

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zapoznanie uczniów z pojęciami takimi jak rakieta, grawitacja i nie-
ważkość w formie zabawy, rozwijanie ciekawości i wyobraźni.

Materiały: Ilustracje rakiety, planet, gwiazd, piłka, białe kartki, kredki, model ra-
kiety (np. z papieru), tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, jak astronauci podróżują w kosmos? Co spra-
wia, że rakieta leci w górę?”.

● � Pokazuje ilustrację rakiety i mówi: „Dziś polecimy w kosmos i dowiemy się, 
co to grawitacja i orbita”.

2.	 Opowiadanie o kosmonautyce (15 minut)

Nauczyciel opowiada i rozwija w prostą historię, używając ilustracji:
● � Rakieta: „Rakieta to wielki pojazd, który leci w  kosmos. Ma silniki, które 

dają jej moc, podobnie jak pchają samolot silniki odrzutowe.”
● � Grawitacja: „Ziemia przyciąga wszystko do siebie, jak magnes. Dlatego 

upuszczona piłka spada na ziemię (demonstracja). Rakieta kosmiczna też 
jest przyciągana i po to, by wylecieć w kosmos, musi mieć potężne silniki.” 

● � Orbita: „Kiedy rakieta leci wysoko, może krążyć wokół Ziemi. Droga, po któ-
rej się porusza, nazywa się orbitą.”

3.	 Warsztat, aktywność artystyczna: „Moja rakieta” (15 minut)

● � Uczniowie indywidualnie rysują na kartkach własne rakiety, które polecą 
w kosmos. 

● � Nauczyciel zachęca: „Zostańcie konstruktorami rakiet! Jak wygląda wasza ra-
kieta? Dokąd poleci – na Marsa czy na Księżyc? Narysujcie cel waszej podróży 
i wyznaczcie orbitę, po której rakieta będzie się poruszała wokół niego”.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co sprawia, że rakieta leci? Co to jest orbita?”.
● � Krótka zabawa: „Start rakiety!” – uczniowie wstają, liczą „3, 2, 1, start!” i ska-

czą w górę, a potem biegają w kółku wokół jakiegoś obiektu, poruszając się 
„po jego orbicie”.

Dzień 2 
Badania kosmosu
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Lekcja 2: Co my z tego mamy? – „Kosmiczne 
przedmioty w naszym życiu”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Pokazanie, jak eksploracja kosmosu wpłynęła na codzienne życie, roz-
wijanie kreatywności poprzez tworzenie plakatu.

Materiały: Ilustracje telefonu, kuchenki mikrofalowej, koca termicznego, kartki, 
klej, kredki, naklejki, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, że telefony komórkowe i bezprzewodowe na-
rzędzia mamy dzięki kosmosowi? Jak myślicie, co jeszcze?”. Pokazuje ilu-
strację satelity i mówi: „Dziś dowiemy się, co kosmos dał nam do domu!”.

2.	 Opowiadanie o kosmicznych wynalazkach (15 minut)

Nauczyciel opowiada, używając ilustracji:
● � Satelity: „Satelity w  kosmosie obserwują Ziemię. Dzięki nim wiemy, jaka 

jest pogoda, gdzie występują pożary, a gdzie powodzie. To dzięki nim działa 
system lokalizacji satelitarnej, który pomaga nam się nie zgubić.”

● � Bezprzewodowe narzędzia: „Astronauci w kosmosie wykonują wiele róż-
nych prac. Do niektórych z nich potrzebowali elektrycznych narzędzi. Więc 
naukowcy zaczęli pracować nad dobrymi bateriami, żeby astronauci nie 
musieli wszędzie rozciągać przedłużaczy.”

●  �Koc termiczny: „Koce, które grzeją, powstały dla astronautów, żeby chro-
nić ich przed zimnem w kosmosie.”

�Nauczyciel wylicza więcej „kosmicznych” przedmiotów, których używamy, 
a  dzieci zgłaszają się, gdy padnie nazwa urządzenia/przedmiotu, które mają 
w domu. 

3.	 Warsztat, aktywność artystyczna: „Plakat kosmicznych przedmiotów” 
(15 minut)

● � Uczniowie w parach przyklejają na duży plakat ilustracje kosmicznych wy-
nalazków (np. telefon, kuchenka) i dorysowują inne przedmioty, które lubią.

● � Nauczyciel zachęca: „Zostańcie wynalazcami! Jakie przedmioty z kosmosu 
macie w domu? Możecie wymyślić własne!”.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co mamy dzięki kosmosowi? Do czego służą satelity?”.
● � Krótka zabawa: „Sygnały z kosmosu” – dzieci klaszczą w rytmie, jakby wysy-

łały sygnał do satelity
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Lekcja 3: Literatura i sztuka kosmiczna – 
 „Kosmiczne opowieści”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zapoznanie z literaturą o kosmosie poprzez opowieść albo wiersz i roz-
wijanie wyobraźni poprzez tworzenie obrazów kosmosu.

Materiały: Krótki wiersz o kosmosie (np. „Gwiazdki świecą” autorstwa współcze-
snego poety), czarne kartki, farby, kredki, brokat, naklejki gwiazd, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czy lubicie słuchać bajek o  gwiazdach? Jak myślicie, 
o czym mogą opowiadać?”.

● � Nauczyciel czyta fragment wiersza (np. „Dzieci pana Astronoma”  Wandy 
Chotomskiej) i mówi: „Dziś stworzymy własne kosmiczne historie!”.

2.	 Opowiadanie i wiersz o kosmosie (15 minut)

● � Nauczyciel czyta prosty wiersz albo fragment opowiadania o  gwiazdach 
i planetach, używając ilustracji (np. gwiazdy, Księżyc).

● � Opowiada: „Ludzie od dawna pisali historie o kosmosie, żeby marzyć o po-
dróżach na inne planety. Niektóre bajki mówiły o ufoludkach mieszkających 
na innych planetach, a nawet o pewnym panu, który mieszkał na Księżycu”. 

3.	 Warsztat, aktywność artystyczna: „Mój kosmos” (15 minut)

● � Uczniowie na kartkach malują lub rysują kosmos (gwiazdy, planety, statki 
kosmiczne), używając farb, kredek i brokatu.

● � Nauczyciel zachęca: „Zostańcie artystami kosmosu! Narysujcie swoje gwiaz-
dy albo planetę, na której mieszkają kosmiczne stworzenia!”.

● � Po zakończeniu chętni pokazują prace i  opowiadają, co stworzyli (np. „To 
moja planeta Złota Gwiazda!”).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „O czym był wiersz? Jak wygląda wasz kosmos?”.
● � Krótka zabawa: „Taniec gwiazd” – dzieci poruszają się powoli przy muzyce, 

udając migoczące gwiazdy. Gdy muzyka przyspiesza, dzieci także porusza-
ją się szybciej.

5.	 Podziękowanie

 „Jesteście świetnymi artystami kosmosu! Może kiedyś napiszecie własną bajkę 
o gwiazdach?”
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Lekcja 4: Siła i stabilność – „Trening małych 
astronautów”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Wzmacnianie mięśni brzucha i pleców (core) poprzez proste, zabawo-
we ćwiczenia inspirowane treningiem astronautów, zachęcanie małych dzieci 
do aktywności fizycznej w formie zabawy.

Materiały: Miękkie maty, lekkie piłeczki (np. piankowe), woreczki z  grochem, 
taśma lub kreda do narysowania linii, kolorowe obręcze (hula-hop), naklej-
ki z  gwiazdkami, muzyka z  kosmicznym motywem (opcjonalnie), ilustracja 
uśmiechniętego astronauty.  

Przebieg lekcji  

1.	 Rozgrzewka (10 minut)

Nauczyciel prowadzi rozgrzewkę w formie zabawy „Kosmiczne przygotowanie”:  

● � Bieg rakietą (2 min): Dzieci biegają w miejscu, machając rękami i wołając 
„Wiuuu!”. „Lecimy rakietą w kosmos!”  

● � Kosmiczne kręgi (2 min): Dzieci stoją i robią delikatne kółka biodrami, jak-
by „sterowały statkiem kosmicznym”.  

●  �Zbieranie gwiazd (2 min): Dzieci leżą na matach, wyciągają ręce w  górę 
i  „łapią gwiazdy” (unoszą ręce i  nogi na 5 cm, 3 powtórzenia). „Napnijcie 
brzuch, żeby złapać gwiazdkę!”  

● � Skoki na Księżycu (2 min): Dzieci robią małe podskoki z rękami w górze, 
jakby skakały w nieważkości. „Na Księżycu skaczemy lekko!”

2.	 Aktywność główna: Tor przeszkód „Silny mały astronauta” (25 minut)

Nauczyciel przygotowuje tor przeszkód z trzema stacjami. Dzieci przechodzą 
tor w małych grupach lub indywidualnie, wykonując zadania. 
 
● � Stacja 1: Kosmiczny mostek (siła mięśni core):
	 – �Dzieci leżą na plecach, zginają kolana (stopy na podłodze) i unoszą pupę, 

tworząc „mostek”. Utrzymują pozycję przez 3–5 sekund, machając rękami 
jak „gwiazdy”.

	 – �Instrukcja: „Budujecie most na Księżyc! Trzymajcie brzuch mocno, jak 
astronauci!”  

●  �Stacja 2: Noszenie meteorytu (siła i stabilność):
	 – �Dzieci w parach niosą lekką piankową piłeczkę, przyciskając ją brzuchami 

(bez rąk), na odległość 1 metra.
	 – �Instrukcja: „To kosmiczny meteor! Trzymajcie go brzuchem, żeby nie odle-

ciał!”  
●  �Stacja 3: Pełzanie na planecie (siła mięśni brzucha):
	 – �Dzieci pełzają na brzuchu po macie przez 1-2 metry, pod „kosmiczną bra-

mą” (taśma lub hula-hop podniesione na 50 cm).
	 – �Instrukcja: „Jesteście na planecie! Pełzajcie jak astronauci, napinając 

brzuch!”  
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3.	 Podsumowanie i wyciszenie (10 minut)
	 Cel: Utrwalenie tematu, uspokojenie dzieci po zabawie.  

● � Nauczyciel pyta: „Co podobało się wam najbardziej? Dlaczego astronauci 
ćwiczą brzuch i plecy?”.  

● � Krótka zabawa wyciszająca: „Spanie w kosmosie” – dzieci leżą na matach, 
zamykają oczy, powoli machają rękami i „pływają” w kosmosie, spokojnie 
oddychając.  

Podziękowanie: „Jesteście super małymi astronautami! Brawo za waszą siłę!”  
Nauczyciel zachęca: „W domu spróbujcie zrobić mostek, to jak zabawa astro-
nautów!”

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=XFFxH2dq11I
https://youtube.com/watch?v=KKcZUfa7-ls
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NOTATKIKosmiczne przygotowanie 

Lekcja 1: Jak kosmos wpływa na astronautów?

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie w prosty sposób, jak kosmos wpływa na ciało i samopo-
czucie astronautów, rozwijanie ciekawości i kreatywności.

Materiały: Ilustracje astronautów i stacji kosmicznej, kartki, kredki, piłki pianko-
we, maty.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Wiecie, co jest groźne dla astronautów w kosmosie? Czy 
myślicie, że kosmos to bezpieczne miejsce?”  – krótka rozmowa na temat 
niebezpieczeństw czyhających na astronautów w kosmosie. Dzieci wymie-
niają te, które przychodzą im do głowy. 

2.	 Opowiadanie i aktywność fizyczna: Kosmiczne bezpieczeństwo (10 minut)

● � Nauczyciel opowiada i  rozwija temat niebezpieczeństw w  kosmosie: „Ko-
smos to bardzo niebezpieczne dla ludzi miejsce. Promieniowanie powo-
duje, że astronauci czują się słabiej, jakby byli bardzo zmęczeni. Stacja ko-
smiczna porusza się bardzo szybko wokół Ziemi i z tego powodu astronauci 
jak gdyby się w niej unoszą. A to niezdrowe i dla kości, i dla serca. Są też inne 
niebezpieczeństwa, jak zepsuty sprzęt albo brak powietrza. Dlatego astro-
nauci mają specjalne skafandry i muszą być bardzo ostrożni!”

● � Aktywność fizyczna: „Kosmiczne ruchy w skafandrze” (5 minut):
	 – ��„Chodzenie w  skafandrze”: Dzieci powoli maszerują po sali, unosząc 

nogi wysoko i poruszając rękami, jakby miały na sobie ciężkie skafandry 
chroniące przed promieniowaniem.

	 – �„Naprawa stacji”: Dzieci w parach podają sobie piankową piłkę, jakby prze-
kazywały narzędzia do naprawy, robiąc ostrożne ruchy (6 podań na parę).

● � Nauczyciel pyta: „Jak myślicie, co astronauci robią, żeby czuć się bez-
piecznie w kosmosie?”

3.	 Warsztat artystyczny: „Kosmiczny zestaw bezpieczeństwa” (20 minut)

● � Dzieci w parach rysują na kartkach „kosmiczny zestaw bezpieczeństwa” dla 
astronauty, który chroni przed promieniowaniem i  niebezpieczeństwami. 
Nauczyciel podaje proste pomysły: „Może astronauta ma super skafander, 
który świeci? Albo specjalny hełm?”

● � Zagadnienia do omówienia w parach:
	 – �Co chroni astronautę przed promieniowaniem? (np. gruby skafander).
	 – �Co pomaga, gdy coś się zepsuje? (np. zestaw narzędzi, robot pomocnik).

Dzień 3 
człowiek w kosmosie
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	 – �Co sprawia, że astronauta czuje się bezpiecznie i  wesoło? (np. muzyka, 
zdjęcie rodziny).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co jest groźne w kosmosie? Jak astronauci mogą się chronić?”
● � Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą na matach i wykonują „ko-

smiczne oddychanie” (2 minuty): robią powolny wdech przez nos („łapią 
gwiezdny pył”), wstrzymują oddech na 2 sekundy i  wydychają przez usta 
(„wypuszczają gwiazdy”).

Lekcja 2: Etyka i technologia. Czy możemy 
mieszkać w kosmosie?

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie w prosty sposób, dlaczego życie w kosmosie jest trudne, 
rozwijanie wyobraźni i umiejętności rozmowy.

Materiały: Ilustracje Marsa i stacji kosmicznej, kartki, kredki, piłki piankowe.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel rozwija wątek mieszkania w  kosmosie, na początek pytając: 
„Chcielibyście mieszkać na Marsie albo w kosmicznym domu? Co mogłoby 
być trudne? W kosmosie jest fajnie, ale nie ma tam powietrza, smacznego 
jak w domu jedzenia ani placów zabaw jak na Ziemi. Ludzie muszą wszystko 
zaplanować, muszą mieszkać w bardzo ciasnych pomieszczeniach, a  i  tak 
są narażeni na niebezpieczeństwo”.

2.	 Opowiadanie i aktywność fizyczna: Kosmiczne wyzwania (10 minut)

● � Nauczyciel opowiada: „Na Marsie nie ma wody, a w kosmosie wszystko jest 
bardzo trudne do zbudowania.”

● � Aktywność fizyczna: „Kosmiczne skoki” (5 minut):
	 – ��„Noszenie zapasów”: Dzieci trzymają szarfę (lub wstążkę) w rękach, jak-

by to był „kosmiczny plecak” z zapasami, i powoli maszerują w kole po 
sali, stawiając duże kroki, jak astronauci niosący sprzęt. 

	 – ��„Układanie bazy”: Dzieci kładą szarfy na podłodze w małych grupach (2–3 
osoby), tworząc „bazę kosmiczną” (np. kwadrat lub koło). Następnie prze-
skakują przez szarfy 3 razy, jakby „sprawdzały bazę”, z rękami na biodrach.

3.	 Warsztat artystyczny: „Kosmiczny dom” (20 minut)

Dzieci w parach rysują „kosmiczny dom” na Marsie, Księżycu lub stacji kosmicz-
nej. Nauczyciel podaje proste pytania do omówienia:
● � Co jest w kosmicznym domu? (np. łóżko, kosmiczna kuchnia, okno z gwiaz-

dami).
● � Jak sprawić, żeby było bezpiecznie? (np. mocne ściany, zapas jedzenia).
● � Co sprawia, że dom jest wesoły? (np. kolorowe ściany, zabawki).
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4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co byłoby fajne w kosmicznym domu? Co byłoby trudne?”
● � Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą w kole i  robią „kosmiczne 

mruganie” (2 minuty): powoli zamykają i  otwierają oczy, robiąc głęboki 
wdech i wydech, jakby patrzyły na gwiazdy.

Lekcja 3: Czy w kosmosie są kosmici?

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie w prosty sposób, czego potrzeba do życia w kosmosie, 
rozwijanie wyobraźni i kreatywności.

Materiały: Ilustracje Marsa, Ziemi, wody, kartki, kredki, piłki piankowe.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel rozwija wątek życia poza Ziemią, rozpoczynając pytaniem: „Myśli-
cie, że w kosmosie są kosmici? Jak mogliby wyglądać? Czy można byłoby się 
z nimi zaprzyjaźnić?”

2.	 Opowiadanie i aktywność fizyczna: Kosmiczne życie (10 minut)

● � Nauczyciel opowiada: „Na Ziemi mamy wodę, powietrze i słońce, więc żyją tu 
ludzie, zwierzęta i rośliny. Życie potrzebuje wody, jedzenia i ciepła. Naukowcy 
szukają takich miejsc w kosmosie, np. na Marsie albo na księżycu z wodą! Ale 
nawet jak je znajdą, kosmiczne życie nie musi wyglądać tak jak nasze. Może 
na Marsie mieszkają bakterie, których nie widać gołym okiem? Może w miej-
scach, gdzie jest woda, mieszkają rybki, które świecą? A może na planetach, 
na których znajdują się gęste chmury, szybują w nich jakieś latające stwory?”

● � Aktywność fizyczna: „Kosmiczne poszukiwania” (5 minut):
	 – �Dzieci chodzą po sali jak „kosmiczni odkrywcy” i notują albo rysują przed-

mioty, które wyglądają jak kosmiczne stwory.
	 – �Na sygnał nauczyciela (np. klaśnięcie) kucają i „szukają wody” (dotykają 

podłogi), potem wstają i idą dalej.
Nauczyciel pyta: „Co musi być na planecie, żeby żyli tam kosmici?”

3.	 Warsztat artystyczny: „Kosmiczny przyjaciel” (20 minut)

Dzieci w parach rysują „kosmicznego przyjaciela” (kosmitę), który żyje na pla-
necie. Nauczyciel zadaje pytania:
● � Jak wygląda kosmita? (np. ma dużo rąk, świeci).
● � Co je i gdzie mieszka? (np. żywi się światłem jak rośliny, żyje w jaskini).
● � Co lubi robić? (np. lata, buduje gwiezdne zamki).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

Nauczyciel pyta: „Co wasz kosmita lubi robić? Gdzie mógłby żyć w kosmosie?”
Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci stoją i robią „kosmiczne kołysanie” (2 mi-
nuty): powoli bujają się z boku na bok, z rękami uniesionymi, jakby były na wietrze 
gwiazd.
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Lekcja 4: WF – Silne nogi astronautów

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwój siły nóg w łagodny sposób poprzez zabawy inspirowane tre-
ningiem astronautów, wspierające przygotowanie do powrotu do grawitacji.

Materiały: Maty, piłki piankowe, niskie przeszkody (np. poduszki), szarfy, stoper.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie i rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Wiecie, dlaczego astronauci ćwiczą nogi? W  kosmosie 
astronauci unoszą się, więc ich nogi robią się słabsze. Ćwiczą, żeby po po-
wrocie biegać i skakać jak na Ziemi!”

● � Marsz w  miejscu z  wysokim unoszeniem kolan („jak astronauci w  skafan-
drach”).

● � Krążenia kostek i bioder.
● � Delikatne podskoki jak „króliki na Księżycu”.
● � Powolne przysiady (5 razy, z rękami na biodrach).

2.	 Aktywność ruchowa i artystyczna: Tor „Kosmiczne lądowanie” (20 minut)

Dzieci pokonują prosty tor zabaw, wzmacniając nogi w łagodny sposób:
● � Stacja 1: Skoki przez gwiazdy: Dzieci skaczą przez 3 „gwiazdy” (szarfy ułożo-

ne na podłodze), stawiając stopy razem, 5 razy.
● � Stacja 2: Kosmiczne kroki: Dzieci chodzą po macie w  pozycji przysiadu 

(nisko), jakby szły w ciężkim skafandrze, przez 5 kroków, powtarzają 2 razy.
● � Stacja 3: Podawanie piłki w parach: Dzieci w parach siedzą naprzeciwko sie-

bie i podają piankową piłkę nogami (trzymając ją stopami), 6 razy.
● � Stacja 4: Kosmiczne lądowanie: Dzieci stają na macie i  wykonują 5 „ko-

smicznych lądowań”: robią mały przysiad, a potem delikatnie podskakują, 
lądując na palcach i uginając kolana, jakby lądowały na Księżycu. Przy każ-
dym lądowaniu wołają „Hop!” dla zabawy. 

 
3.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co było fajne w torze? Dlaczego astronauci ćwiczą nogi?”
● � Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą na matach i robią „kosmicz-

ne rozciąganie nóg” (2 minuty): powoli wyprostowują nogi, dotykając pal-
ców stóp, z głębokim oddechem.

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=2GahCB7D-2s
https://youtube.com/watch?v=BBZMmw3P3VQ
https://youtube.com/watch?v=Ac8CUzMl7jI
https://youtube.com/watch?v=NgLM1_2n3iI
https://youtube.com/watch?v=NJNLSMh6fr8
https://youtube.com/watch?v=DzW0iMmymMg
https://youtube.com/watch?v=pNIeoeJQfdk
https://youtube.com/watch?v=h4c4ximt154
https://youtube.com/watch?v=vXWieSEdWM8
https://youtube.com/watch?v=-93jJmzjvrY
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Kosmiczne przygotowanie 

Lekcja 1: Satelity i ich zastosowania

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie w prosty sposób, czym są satelity i jak pomagają ludziom, 
rozwijanie ciekawości i kreatywności.

Materiały: Ilustracje satelitów, Ziemi, kartki, kredki, piłki piankowe, szarfy.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel rozpoczyna lekcję, pytając: „Wiecie, co to są satelity? Czy widzie-
liście kiedyś zdjęcia Ziemi z kosmosu?”

2.	 Opowiadanie i aktywność fizyczna: Kosmiczne sygnały (10 minut)

● � Nauczyciel rozwija temat, opowiadając: „Satelity wysyłają sygnały, żeby po-
wiedzieć nam, jaka jest pogoda albo gdzie jest statek na morzu czy samochód 
na autostradzie. Muszą być szybkie i dokładne, jak kosmiczni listonosze! Sa-
telity to maszyny, które latają wokół Ziemi, jak kosmiczne oczy. Pomagają 
nam rozmawiać przez telefony, sprawdzać pogodę, robić badania naukowe, 
ostrzegać przed pożarami i powodziami i robić zdjęcia planet! Muszą być bar-
dzo sprytne i mieć specjalne części, jak aparaty, kamery i anteny.”

● � Nauczyciel pyta, a dzieci odpowiadają: „Co satelity mogą robić dla nas? Jak 
wyglądałoby nasze życie bez satelit? Jak myślicie, jak one wyglądają?”

● � Aktywność fizyczna: 
	 – �Dzieci stoją w kole i przekazują piankową piłkę z rąk do rąk, jakby to był 

„sygnał satelity”, mówiąc „Bip!” przy każdym podaniu.
	 – �Następnie dzieci maszerują w miejscu, trzymając szarfę nad głową („ante-

na satelity”), przez 30 sekund, jakby wysyłały sygnał w kosmos.

3.	 Warsztat artystyczny: „Mój satelita” (20 minut)

Dzieci w parach rysują na kartkach własnego satelitę, który pomaga ludziom. 
Nauczyciel zadaje proste pytania:
● � Co robi twój satelita? (np. robi zdjęcia gwiazd, sprawdza pogodę).
● � Jak wygląda? (np. ma duże panele, świecące anteny).
● � Jakie ma kolory? (np. złoty, niebieski).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

Nauczyciel pyta: „Co robią satelity? Jak wasze satelity pomagają ludziom?”
Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą w kole i robią „kosmiczne roz-
ciąganie” (2 minuty): powoli unoszą ręce do góry („jak anteny satelity”), a po-
tem opuszczają, robiąc głęboki wdech i wydech.

Dzień 4 
kosmiczne perspektywy
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Lekcja 2: Robotyka w misjach kosmicznych

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie w prosty sposób, jak roboty pomagają w badaniu kosmo-
su, rozwijanie wyobraźni i współpracy.

Materiały: Ilustracje łazików (np. Perseverance i Ingenuity), kartki, kredki, piłki 
piankowe, maty.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel rozpoczyna pytaniem: „Wiecie, co to są kosmiczne roboty? Co 
one mogą w kosmosie robić? Czy chcielibyście wysłać robota na Marsa?”

2.	 Opowiadanie i aktywność fizyczna: Kosmiczne poszukiwania (10 minut)

● � Nauczyciel rozwija temat, opowiadając: „Roboty na Marsie jeżdżą powoli 
i ostrożnie, bo na planetach jest dużo kamieni. Potrafią robić zdjęcia i wysy-
łać je na Ziemię. Są jak kosmiczni detektywi! Kosmiczne roboty, jak łaziki, 
jeżdżą po planetach i szukają kamieni, wody albo śladów życia. Są bardzo 
sprytne i pomagają ludziom badać kosmos bez latania tam! Ale kosmiczne 
roboty niekoniecznie muszą mieć koła, mogą mieć śmigła – jak helikopter. 
Mogą też pracować na orbicie.”

● � Nauczyciel pyta: „Co roboty mogą znaleźć na planetach?”
●  Aktywność fizyczna: 
	 – �Dzieci chodzą po sali jak „łaziki”, robiąc powolne, duże kroki i  unosząc 

ręce, jakby miały kamery.
	 – �W  parach podają sobie piankową piłkę („kamień z  Marsa”), robiąc krok 

w bok przy każdym podaniu, jakby zbierały próbki.

3.	 Warsztat artystyczny: „Mój kosmiczny robot” (20 minut)

Dzieci w parach rysują własnego kosmicznego robota. Nauczyciel zadaje py-
tania:
● � Co robi twój robot? (np. szuka wody, kopie tunele, łapie kosmiczny pył).
● � Jak wygląda? (np. ma koła, ręce, oczy).
● � Jakie ma imię? (np. Gwiezdny Łazik).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co robią kosmiczne roboty? Jak wasze roboty pomagają 
w kosmosie?”

● � Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą na matach i robią „kosmicz-
ne kołysanie” (2 minuty): powoli bujają się z boku na bok, z rękami uniesio-
nymi, jakby były robotami z antenami poszukującymi sygnału.

● � Nauczyciel chwali: „Wasze roboty są gotowe na misję!”
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Lekcja 3: Kultura w kosmosie

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie w  prosty sposób, jak astronauci mogą zabierać sztukę 
i zabawę do kosmosu, rozwijanie wyobraźni i kreatywności.

Materiały: Ilustracje stacji kosmicznej, instrumentów muzycznych, kartki, kred-
ki, szarfy.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel rozpoczyna pytaniami: „Co lubicie robić dla zabawy? Czy astro-
nauci mogą śpiewać, czytać książki albo rysować w kosmosie?”

2.	 Opowiadanie i aktywność fizyczna: Kosmiczna zabawa (10 minut)

● � Nauczyciel rozwija temat, opowiadając: „Na stacji kosmicznej astronauci 
słuchają piosenek, grają na instrumentach, czytają książki, robią zdjęcia, ry-
sują albo oglądają filmy. Niektórzy trochę się wygłupiają i tańczą, unosząc 
się w powietrzu! Jak myślicie, po co to robią? Może po to, by czuć się jak 
w domu? Może to pozwala im zmniejszyć stres i odpocząć?”

● � Nauczyciel pyta: „Co zabralibyście do kosmosu, żeby się bawić?”
● � Aktywność fizyczna:
	 – �Dzieci trzymają szarfę w rękach i powoli kręcą się w miejscu, jakby tańczy-

ły w nieważkości, przez 30 sekund.
	 – ��W parach robią „kosmiczne podskoki”: delikatnie podskakują razem, trzy-

mając się za ręce, 5 razy, mówiąc „Hop!” dla zabawy.

3.	 Warsztat artystyczny: „Kosmiczna piosenka” (20 minut)

Dzieci w  parach wymyślają i  rysują „kosmiczną piosenkę” dla astronautów. 
Nauczyciel zadaje pytania:
● � O czym jest piosenka? (np. o gwiazdach, planetach, kosmicznym domu, ra-

kietach).
● � Jak wygląda okładka piosenki? (np. rakieta, planety).
● � Jakie kolory ma? (np. złoty, niebieski).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co astronauci robią dla zabawy? Jak pomogą im wasze 
piosenki?”

● � Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą w kole i  robią „kosmiczne 
mruganie” (2 minuty): powoli zamykają i  otwierają oczy, robiąc głęboki 
wdech i wydech, jakby patrzyły na gwiazdy.
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Lekcja 4: Wytrzymałość

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwój wytrzymałości w łagodny sposób poprzez zabawy inspirowane 
treningiem astronautów, wspierające długie misje kosmiczne.

Materiały: Maty, piłki piankowe, skakanki (lub sznurki), kartki, kredki, stoper.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Wiecie, dlaczego astronauci muszą być bardzo wytrwali? 
Astronauci pracują w kosmosie wiele godzin, nosząc ciężkie skafandry. Ćwi-
czą, żeby być silni i nie męczyć się, jak kosmiczni super bohaterowie!”

2.	 Wyjaśnienie i rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel tłumaczy: „Astronauci robią ćwiczenia, żeby wytrzymać długie 
zadania, np. skaczą i maszerują. My też spróbujemy!”

● � Rozgrzewka (5 minut):
	 – �Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan („jak astronauci w skafan-

drach”).
	 – �Krążenia ramion i kostek.
	 – ��Delikatne podskoki jak „gwiazdki” (10 razy).
	 – �Powolne „kosmiczne kroki” (5 kroków w przód, ręce na biodrach).

3.	 Aktywność ruchowa i artystyczna: Tor „Kosmiczna misja” (20 minut)

Dzieci pokonują prosty tor zabaw, budując wytrzymałość w łagodny sposób:
● � Stacja 1: Skakanka gwiazd: Dzieci skaczą przez sznurek ułożony na podło-

dze (jak skakanka) 5 razy, stawiając stopy razem.
● � Stacja 2: Kosmiczne kroki: Dzieci chodzą po macie, robiąc 5 powolnych kro-

ków w pozycji półprzysiadu, jakby nosiły skafander.
●  �Stacja 3: Przenoszenie zapasów w parach: Dzieci w parach podają pianko-

wą piłkę („zapasy jedzenia”), stojąc naprzeciwko siebie, 6 razy.
● � Stacja 4: Kosmiczne krążenie: Dzieci stoją na macie i wykonują 6 „kosmicz-

nych krążeń”: robią powolny przysiad, a potem wstają, unosząc ręce do góry 
i  obracając się raz wokół siebie, jakby „krążyły” wokół stacji kosmicznej. 
Przy każdym obrocie mówią „Wiu!” dla zabawy.  

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co było najfajniejsze w torze przeszkód? Dlaczego astro-
nauci muszą być wytrwali?”

● � Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą na matach i robią „kosmicz-
ne oddychanie” (2 minuty): wdech przez nos („łapią gwiezdny pył”), wstrzy-
manie na 2 sekundy, wydech przez usta („wypuszczają gwiazdy”).
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NOTATKIKosmiczne przygotowanie

Lekcja 1: Projektowanie misji kosmicznej – 
Planowanie przygody

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Wprowadzenie dzieci do projektowania prostej misji kosmicznej, roz-
wijanie wyobraźni, współpracy i kreatywności poprzez planowanie celu i miej-
sca misji.

Tematyka: Interdyscyplinarna (kosmos, zabawa, współpraca).

Materiały: Ilustracje planet, rakiet, kartki, plastelina, klocki, kredki, piłki pianko-
we, szarfy.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel rozpoczyna, pytając: „Chcielibyście polecieć w kosmos? Dokąd 
pojechali – na Księżyc, Marsa czy do gwiazd?”

2.	 Opowiadanie i aktywność fizyczna: Kosmiczne przygotowania (10 minut)

● � Nauczyciel opowiada: „Gdy planujecie z rodzicami wakacje, musicie podjąć 
kilka bardzo ważnych decyzji. Dokąd chcecie jechać, na jak długo, czym się 
tam dostaniecie, czy chcecie nocować w jednym miejscu, czy codziennie je 
zmieniać? Czy chcecie spać w hotelu, czy pod namiotem? A może na łódce 
czy w kamperze? Podobne pytania zadają sobie osoby, które planują, pro-
jektują, misje kosmiczne. Gdzie misja jest planowana? Co ma zbadać? Jaki 
jest jej cel? Czy ma lądować na planecie, na powierzchni komety? A może 
nigdzie nie ma lądować? Zanim odpowiemy na te pytania… 

● � Aktywność fizyczna: „Pakowanie rakiety”:
	 – �Dzieci maszerują w kole, trzymając szarfę („kosmiczny plecak”), jakby pa-

kowały rzeczy na misję (np. jedzenie, kamerę).
	 – ��W  parach podają sobie piankową piłkę („kosmiczny skarb”), robiąc krok 

w bok przy każdym podaniu, jakby wkładały ją do rakiety (6 podań na parę).

3.	 Warsztat: Planowanie misji (30 minut)

Dzieci w grupach wymyślają prostą misję kosmiczną, odpowiadając na uprosz-
czone pytania (nauczyciel zapisuje je na tablicy lub rozdaje na kartkach):
● � Dokąd leci twoja misja? (np. na Księżyc, Marsa, do gwiazd).
● � Co chcesz tam robić? (np. szukać wody, budować bazę, robić zdjęcia).
● � Czy to misja z astronautami czy robotami? (np. ludzie, łazik).
● � Czy misja ma wracać na Ziemię, czy ma tam pozostać i wysyłać na Ziemię 

informacje? 
● � Skąd misja ma mieć energię (akumulatory czy panele słoneczne)?

Dzień 5 
eksploracja kosmosu
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NOTATKI

Dzieci rysują swoją misję (np. rakieta, planeta, robot) na kartce i kolorują. Mogą 
korzystać także z plasteliny czy budować z klocków. Ważne, by zastanowiły się 
nad każdym z zadanych pytań, by potrafiły – w kontekście swojej misji – na te 
pytania odpowiedzieć. 

4.	 Podsumowanie (10 minut)

Nauczyciel mówi: „Na kolejnej lekcji dokończycie planowanie i budowanie mi-
sji, a teraz:”
● � Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą w kole i  robią „kosmiczne 

rozciąganie” (2 minuty): powoli unoszą ręce do góry („dotykają gwiazd”), 
a potem opuszczają, robiąc głęboki wdech i wydech.

Lekcja 2: Projektowanie misji kosmicznej 
ciąg dalszy 

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Kontynuacja projektowania misji kosmicznej, skupienie na prostym 
planowaniu rakiety i jej wyposażenia, rozwijanie kreatywności i współpracy.

Tematyka: Interdyscyplinarna (kosmos, technologia, zabawa).

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

Nauczyciel rozwija: „Pamiętacie, dokąd leciały wasze misje? Sprawdźmy, czy 
na pokładzie jest wszystko, czego potrzebujecie do prowadzenia misji.”

2.	 Opowiadanie i aktywność fizyczna: Kosmiczne wyposażenie (10 minut)

● � Nauczyciel opowiada: „Astronauci zabierają jedzenie i wodę, a roboty mają ka-
mery i koła, śmigła albo gąsienice, żeby jeździć po planetach. Niektóre mogą 
mieć wiertła, żeby robić dziury w  kosmicznych skałach, a  nawet chwytaki, 
żeby podnosić z gruntu kamienie i je badać. Niektóre roboty mają niewielkie 
laboratoria, w których pobrane próbki na różne sposoby testują. Ale są i takie 
misje, które wracają na Ziemię po to, by próbki zostały zbadane w ziemskich 
laboratoriach przez naukowców. Wszystko musi być dobrze przetestowane, 
zaplanowane i zapakowane, bo w kosmosie niełatwo coś naprawić albo wy-
mienić. Ale zanim się nad tym wszystkim zastanowimy:”

● � Aktywność fizyczna: „Budowanie rakiety”:
	 – ��Dzieci chodzą po sali, unosząc szarfę nad głową („rozkładanie paneli sło-

necznych”), jakby budowały statek, przez 30 sekund.
	 – �W  parach układają szarfy na podłodze w  kształt „rakiety” (np. trójkąt), 

a potem przeskakują przez nie 3 razy, mówiąc „Start!” dla zabawy.

3.	 Warsztat: Wyposażenie misji (20 minut)

Dzieci w tych samych grupach co w lekcji 1 kontynuują projekt misji, skupiając 
się na rakiecie i wyposażeniu. Nauczyciel sprawdza, czy potrzebują czasu, by 
dokończyć prace z poprzedniej lekcji, a jeżeli nie, zadaje (zapisuje na tablicy) 
kolejne pytania. Tym razem pytania mniej dotyczą konstrukcji misji, a bardziej 
jej funkcjonowania:
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NOTATKI

● � Jak wygląda wasza rakieta lub robot? (np. ma koła, skrzydła, anteny).
● � Jakie zadania ma wykonywać?
● � Jakich urządzeń potrzebuje do tego, by je wykonać? (np. jedzenie, kamerę, 

zabawkę).
● � Jeżeli twoja misja jest załogowa, co astronauci powinni mieć na pokładzie 

rakiety/statku? (jedzenie, tlen, woda)
● � Jak chcesz zabezpieczyć te urządzenia/ludzi? (osłony, skafandry)

Dzieci odpowiadając sobie na powyższe (i inne zadane przez nauczyciela) py-
tania i rysują (układają z klocków) rakietę lub robota z wyposażeniem. 

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jak wyglądają wasze rakiety? Co zabierają na misję?”
● � Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą na matach i robią „kosmicz-

ne kołysanie” (2 minuty): powoli bujają się z boku na bok, z rękami uniesio-
nymi, jakby były w kosmosie.

Lekcja 3: Prezentacja uczniowskich projektów

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Prezentacja prostych projektów misji kosmicznych stworzonych przez 
dzieci, rozwijanie pewności siebie, umiejętności mówienia i współpracy.

Tematyka: Interdyscyplinarna (kosmos, komunikacja, zabawa).

Materiały: Rysunki z lekcji 1 i 2, kartki, kredki, piłki piankowe, tablica/flipchart.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel rozpoczyna: „Dzisiaj wielki dzień! Długo pracowaliście nad mi-
sjami kosmicznymi. Astronauci opowiadają o swoich misjach, żeby wszyscy 
wiedzieli, co odkryli. Dziś pokażecie swoje projekty, będziecie jak astronau-
ci, jak inżynierowie, jak prawdziwi kosmiczni odkrywcy!”

2.	 Przygotowanie i aktywność fizyczna: Kosmiczne opowieści (5 minut)

● � Nauczyciel mówi: „Zanim pokażecie projekty, musicie być gotowi jak astro-
nauci przed startem!”

● � Aktywność fizyczna: „Kosmiczne przekazywanie” (5 minut):
	 – �Dzieci stoją w kole i przekazują piankową piłkę („kosmiczną wiadomość”) 

z rąk do rąk, mówiąc „Bip!” przy każdym podaniu.
	 – ��W  grupach (3–4 osoby) robią 3 „kosmiczne podskoki” razem, trzymając 

się za ręce, jakby ćwiczyły przed prezentacją.

3.	 Prezentacje projektów (25 minut)

Każda grupa wybiera spośród siebie jedną osobę, która będzie przedstawiała 
projekt. Grupa pokazuje swoje rysunki z lekcji 1 i 2 (plan misji, rakieta/robot, 
wyposażenie) i opowiada. Po krótkiej prezentacji pytania może zadawać na-
uczyciel albo pozostali uczniowie:



38Scenariusze lekcji dla klas 1–3

Kosmiczne przygotowanie
Dzień 5  eksploracja kosmosu

www.naukatolubie.store

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

NOTATKI

● � Dokąd leci ich misja? (np. na Marsa).
● � Co tam robi? (np. szuka gwiazd).
● � Jak wygląda rakieta/robot?

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Która misja wam się podobała? Co było fajne w opowiadaniu?”
● � Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą w kole i  robią „kosmiczne 

mruganie” (2 minuty): powoli zamykają i  otwierają oczy, robiąc głęboki 
wdech i wydech, jakby patrzyły na gwiazdy.

Lekcja 4: Elastyczność i relaks

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poprawa elastyczności i  nauka prostych technik relaksu poprzez ła-
godne zabawy inspirowane treningiem astronautów, wspierające regenerację 
i spokój.

Tematyka: Wychowanie fizyczne (ruch, relaks).

Materiały: Maty, szarfy (lub wstążki), piłki piankowe, kartki, kredki, stoper, od-
twarzacz muzyki (opcjonalnie).

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

Nauczyciel pyta: „Wiecie, co robią astronauci, żeby odpocząć? Astronauci w ko-
smosie muszą rozciągać mięśnie, żeby były elastyczne, i odpoczywać, żeby nie 
być zmęczonymi. Czy lubicie się rozciągać i relaksować?”

2.	 Rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel tłumaczy: „Astronauci robią delikatne rozciąganie i  oddychają 
spokojnie, żeby czuć się dobrze. My też spróbujemy, jakbyśmy byli w  ko-
smosie!”

● � Rozgrzewka:
	 – �Marsz w miejscu z unoszeniem rąk („jak gwiazdy”).
	 – ��Krążenia ramion i bioder.
	 – ��Delikatne skłony do przodu (dotykanie kolan).
	 – �Powolne „kosmiczne unoszenie” (unoszenie rąk do góry, 5 razy).

3.	 Aktywność ruchowa i artystyczna: Tor „Kosmiczny odpoczynek” (20 minut)

Dzieci pokonują prosty tor zabaw, ucząc się elastyczności i relaksu:
● � Stacja 1: Kosmiczne rozciąganie: Dzieci trzymają szarfę i powoli unoszą ją 

nad głowę, rozciągając ręce i boki, 5 razy, z głębokim oddechem.
● � Stacja 2: Rozciąganie w parach: Dzieci w parach siedzą naprzeciwko siebie, 

trzymają się za ręce i delikatnie ciągną do przodu, rozciągając plecy, przez 
20 sekund, potem zamiana.

● � Stacja 3: Kosmiczne podawanie: Dzieci w parach podają piankową piłkę 
(„gwiazdę”), siedząc z wyprostowanymi nogami, 6 razy, rozciągając mię-
śnie nóg.
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NOTATKI

● � Stacja 4: Gwiezdne kołysanie: Dzieci stoją na macie i wykonują 6 powolnych 
„gwiezdnych kołysań”: pochylają się lekko w prawo, potem w lewo, unosząc 
przeciwległą rękę do góry, jakby „łapały gwiazdy”, z  głębokim oddechem 
przy każdym ruchu. Dla zabawy mówią „Światło!” przy każdym pochyleniu.  

4.	 Podsumowanie (10 minut)

Nauczyciel pyta: „Co było fajnego w rozciąganiu? Jak astronauci odpoczywają?”
Aktywność fizyczna (wyciszająca): Dzieci siedzą na matach i robią „kosmiczne 
oddychanie” (2 minuty): wdech przez nos („łapią gwiezdny pył”), wstrzymanie 
na 2 sekundy, wydech przez usta („wypuszczają gwiazdy”).

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=I7oYS5eodP4
https://youtube.com/watch?v=sX9uuqDA9NU
https://youtube.com/watch?v=nI_7FsA6YNg
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NOTATKIKosmiczny wstęp 

Lekcja 1: historia lotów kosmicznych

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Wprowadzić uczniów w podstawowe informacje o pierwszych lotach 
kosmicznych, rozwijać ciekawość świata oraz zainteresowanie technologią 
i nauką.

Tematyka: Opowiadanie, historia, podstawy fizyki (np. lot statków kosmicznych).

Materiały: Prezentacja z ilustracjami (np. Gagarin, Apollo, Voyager), kartki, dłu-
gopisy, plansze z osiami czasu.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)
Nauczyciel pyta: „Wiecie, kto pierwszy poleciał w kosmos? A kto wylądował na 
Księżycu?”
Krótka informacja: „Dzisiaj poznamy, jak ludzie zaczęli podróżować w  prze-
strzeni kosmicznej – od pierwszych wyczynów do wielkich odkryć!”

2.	 Opowiadanie o historii lotów kosmicznych (15 minut)
Nauczyciel opowiada i pokazuje ilustracje:
●  �Jurij Gagarin: Pierwszy kosmonauta (1961, Wostok 1), co to znaczy pole-

cieć w przestrzeń.
● � Program Apollo: Lądowanie na Księżycu (1969, Armstrong), jak wyglądają 

rakiety i czym może być lądowisko.
● � Misje Voyager: Od 1977 roku, odkrywają odległe planety i wysyłają infor-

macje na Ziemię.

Pytania: „Dlaczego ludzie chcą latać w kosmos? Co chcielibyście zobaczyć lub 
zbadać?”

3.	 Aktywność grupowa: Oś czasu wydarzeń (15 minut)

● � Uczniowie w grupach tworzą na kartkach kolejność wydarzeń z historii ko-
smosu, dopisując swoje wymyślone przyszłe misje, np. wcześniejsze misje 
na Marsa np. Perseverance + Ingenuity lot na Marsa czy podbój planety.

● � Prezentacje: każda grupa pokazuje swoją oś czasu.

4.	 Podsumowanie i rozmowa (10 minut)

● � Dyskusja: „Jak loty w kosmos zmieniły świat? Czego możemy się nauczyć od 
Voyagerów?”

● � Nauczyciel podkreśla znaczenie nauki i współpracy międzynarodowej.

Zadanie domowe (opcjonalne): 
Napisz, jak wyobrażasz sobie swoją własną misję w kosmos.
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NOTATKI

Lekcja 2: Człowiek na orbicie – podstawy

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie podstawowych wyzwań związanych z lotami na orbitę, zro-
zumienie zasad działania rakiet i bezpieczeństwa astronautów.

Tematyka: Fizyka (ruch i prędkość), chemia (paliwa rakietowe), biologia (jak ko-
smos wpływa na ciało człowieka).

Materiały: Balony, słomki, sznurek, plansze z ilustracjami kapsuł i skafandrów, 
kartki, kredki.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jak myślicie, co jest najtrudniejsze w podróży na orbitę? 
Czy w kosmosie jest bezpiecznie?”

● � Krótka informacja: „Dzisiaj dowiemy się, jak ludzie latają w kosmos, co tam 
robią i jak wracają na Ziemię.”

2.	 Wyjaśnienie wyzwań podróży w kosmos (15 minut)

Nauczyciel omawia i pokazuje ilustracje:
●  �Próżnia i promieniowanie: Brak powietrza i zagrożenie promieniowaniem, 

dlatego astronauci muszą mieć specjalne kombinezony i zabezpieczenia.
● � Fizyka lotu: Dlaczego rakiety ruszają z  dużą prędkością (~7,8 km/s, czyli 

bardzo szybko) i co to jest odrzut.
● � Powrót na Ziemię: Jak działa specjalna osłona termiczna, żeby rakieta nie 

spaliła się podczas lądowania, i dlaczego spadochron jest potrzebny.
● � Koszta i bezpieczeństwo: Wysokie koszty i ryzyko, które podejmują astro-

nauci i inżynierowie, by bezpiecznie wrócić.

Pytania: „Dlaczego powrót na Ziemię jest tak trudny?”, „Co może się wydarzyć 
podczas lotu lub powrotu?”

3.	 Eksperyment: „Ruch balonowy” (15 minut)

Uczniowie w parach powinni:
● � Przywiązać balon do słomki na sznurku (wydłużonym odcinku, np. na ławie).
● � Napompować balon i wypuścić, patrząc, jak „poleci”.
●  �Zastanawiać się, dlaczego balon się porusza i co to oznacza dla odrzutu 

rakiety.

Wyjaśnienie:
● � Zasada pędu i zasada akcji-reakcji (Newtona).
● � Jak działa silnik rakietowy, wypuszczając spaliny i  napędzając rakietę 

w przeciwnym kierunku.
● � Podstawowe rodzaje paliwa rakietowego: stałe i ciekłe.
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NOTATKI

4.	 Podsumowanie i dyskusja (10 minut)

● � Pytania do uczniów:
	 – �„Czy uważacie, że loty w kosmos są warte wydawania dużej ilości pie-

niędzy?”
	 – ��„Jakie problemy techniczne i  zdrowotne trzeba rozwiązać, żeby latać 

jeszcze bezpieczniej?”
● � Nauczyciel podkreśla znaczenie badań i technologii w kosmosie.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Napisz w kilku zdaniach, jaki problem związany z lotami w kosmos twoim zda-
niem jest najtrudniejszy i zaproponuj, jak można by go rozwiązać.
 

Lekcja 3: Międzynarodowa Stacja Kosmiczna

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie podstawowych informacji o ISS, jej historii, budowie oraz ży-
ciu astronautów na stacji, rozwijanie ciekawości naukowej i wyobraźni.

Tematyka: Fizyka (mikrograwitacja), chemia (systemy podtrzymywania życia), 
biologia (życie w kosmosie).

Materiały: Prezentacja o ISS, zdjęcia stacji, modele (opcjonalnie), kartki, długo-
pisy, kredki.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, jak wygląda życie na stacji kosmicznej?”
● � Krótka informacja: „Dzisiaj dowiemy się, co to jest Międzynarodowa Stacja 

Kosmiczna, jak wygląda, do czego służy i jak żyją na niej astronauci.”

2.	 Prezentacja o ISS (15 minut)

Nauczyciel opowiada, pokazując ilustracje:
● � Historia: Pierwsze stacje kosmiczne jak Salut, Skylab i Mir, a od 1998 roku – 

ISS. To największy wspólny projekt wielu krajów na świecie.
● � Budowa: Moduły do nauki i życia, panele słoneczne, które dostarczają ener-

gię, systemy podtrzymywania życia, recykling wody i powietrza.
● � Życie na ISS: Astronauci muszą spać w specjalnych śpiworach, korzystają z ko-

smicznej toalety, mogą wychodzić na spacery kosmiczne, naprawiać stację.

Pytania: „Co jest najbardziej trudne w życiu na stacji kosmicznej?”, „Czy chcie-
libyście zrobić spacer kosmiczny i odkrywać kosmos?”

3.	 Aktywność grupowa: Projekt modułu ISS (15 minut)

Uczniowie w 3–4 osobowych grupach:
● � Projektują na kartkach nowy moduł do ISS (np. laboratorium, siłownię, salę 

do eksperymentów).
● � Opisują, do czego służy, jakie urządzenia lub technologie w nim będą i dla-

czego jest ważny.
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NOTATKI

● � Na końcu prezentują swoje projekty, krótko tłumacząc, dlaczego ich moduł 
jest potrzebny w kosmosie.

4.	 Podsumowanie i dyskusja (10 minut)

● � Rozmowa: „Dlaczego uważacie, że ISS jest tak ważna dla naukowców?”, „Ja-
kie badania i eksperymenty tam przeprowadzamy?”

● � Nauczyciel podkreśla, jak nauka i współpraca międzynarodowa pomagają 
rozwijać technologię i poznawać tajemnice kosmosu.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Napisz, jak wyglądałby twój dzień na ISS, gdybyś tam był(a). Co chciał(a)byś 
robić i jak byś się tam czuł(a)?
 

Lekcja 4: Sławosz i misja Ignis

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie, czym jest mikrograwitacja, dlaczego jest ważna w  ko-
smosie, oraz poznanie, jakie eksperymenty mogą być wykonywane na ISS 
(Międzynarodowej Stacji Kosmicznej) podczas misji Ignis. Rozwijanie ciekawo-
ści naukowej i kreatywności.

Tematyka: Fizyka (mikrograwitacja), chemia (eksperymenty w  przestrzeni ko-
smicznej), biologia (zdrowie w kosmosie).

Materiały: Prezentacja o Sławoszu Uznańskim i misji Ignis, kartki, długopisy, ku-
beczki, piórka, rekwizyty do eksperymentów (np. magnesy, probówki, papier 
do zadań kreatywnych).

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Słyszeliście, że Polak poleci kiedyś na ISS? Wiecie, co tam 
będzie robił?”

● � Krótka informacja: „Dziś poznamy misję Ignis i dowiemy się, dlaczego loty 
w kosmos są tak ciekawe i ważne dla naukowców.”

2.	 Prezentacja o misji Ignis (15 minut)

Nauczyciel mówi i pokazuje ilustracje:
● � Sławosz Uznański: polski astronauta, który będzie przeprowadzał ekspery-

menty na ISS.
● � Misja Ignis: 13 różnych eksperymentów, np. badanie zdrowia, testowanie 

nowych materiałów, technologie, które pomagają nam na Ziemi.
● � Dlaczego loty w kosmos są ważne? Ze względu na rozwój nowych technolo-

gii, GPS, medycynę i ochronę naszej planety.

Pytania: „Jakie eksperymenty wy chcielibyście zrobić na ISS?”, „Dlaczego 
warto latać w kosmos?”
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NOTATKI

3.	 Aktywność grupowa: Projekt eksperymentu na ISS (20 minut)

Uczniowie w grupach (3-4 osoby):
● � Wymyślają własny eksperyment, który można przeprowadzić w przestrzeni 

kosmicznej, uwzględniając mikrograwitację.
● � Muszą określić:
	 – �Cel eksperymentu: np. sprawdzić, jak rośnie roślina w mikrograwitacji 

czy jak zachowują się różne materiały lub ciecz.
	 – �Dlaczego mikrograwitacja wpłynie na ten eksperyment: np. brak kon-

wekcji, inne zachowanie cieczy czy mięśni.
	 – �Jak wyniki mogą się przydać na Ziemi: np. lepsze leki, nowe technologie.

● � Grupy zapisują swoje pomysły na schemacie: „Cel – Metoda – Wynik”.
Prezentacje: każda grupa w 1–2 minuty przedstawia swój eksperyment i tłu-
maczy, dlaczego jest ważny.

Podpowiedzi do inspiracji:
● � Co się stanie z bąbelkami powietrza w wodzie w stanie mikrograwitacji?
● � Jak zachowują się materiały organiczne, mięśnie lub rośliny w kosmosie?
● � Jakie eksperymenty mogą pomóc lekarzom na Ziemi?

4.	 Podsumowanie i rozmowa (5 minut)

● � Pytania:
	 – ��„Co wam się najbardziej podobało w  wymyślaniu własnych ekspery-

mentów?”
	 – �„Czy myślicie, że misja Ignis pomoże nam w codziennym życiu?”
	 – ��„Czy loty w kosmos są ważne i warte swojej ceny?”
● � Nauczyciel podkreśla, że kosmiczne eksperymenty pomagają rozwijać na-

ukę i technologię, a Polacy też mają swój wkład w kosmos.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Zaproś uczniów, aby wymyślili własny pomysł eksperymentu na ISS i opisali, 
dlaczego byłby ważny.
 
Uwagi dla nauczyciela
● � Materiały: Prezentacje można przygotować, korzystając z darmowych zdjęć 

NASA/ESA. Modele ISS lub rakiet są opcjonalne, ale zwiększają atrakcyjność.
● � Informacje o  misji Ignis: https://www.gov.pl/web/rozwoj-technologia/

ignis--pierwsza-polska-misja-na-miedzynarodowa-stacje-kosmiczna
 

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=zp0nY3WStJ0
https://youtube.com/watch?v=qY3d51IFw6o
https://youtube.com/watch?v=IPNtVZCheFg
https://youtube.com/watch?v=LhVIMOo5So4
https://youtube.com/watch?v=ExFg-UO8lKg
https://youtube.com/watch?v=x6RGs9UwI4M
https://youtube.com/watch?v=roe8q7ZIzQs
https://youtube.com/watch?v=-_Xcg3kubbo
https://youtube.com/watch?v=evIys_ZJ4QM

https://youtube.com/watch?v=zp0nY3WStJ0
https://youtube.com/watch?v=qY3d51IFw6o
https://youtube.com/watch?v=IPNtVZCheFg
https://youtube.com/watch?v=LhVIMOo5So4
https://youtube.com/watch?v=ExFg-UO8lKg
https://youtube.com/watch?v=x6RGs9UwI4M
https://youtube.com/watch?v=roe8q7ZIzQs
https://youtube.com/watch?v=-_Xcg3kubbo
https://youtube.com/watch?v=evIys_ZJ4QM
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NOTATKIKosmiczne przygotowanie

Lekcja 1: Historia odkryć astronomicznych

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie najważniejszych odkryć w historii astronomii, zrozumienie, 
jak naukowcy zmienili nasze wyobrażenia o wszechświecie, rozwijanie umie-
jętności współpracy i prezentacji.

Tematyka: Historia nauki (odkrycia astronomiczne), podstawy fizyki (ruch planet).

Materiały: Prezentacja z ilustracjami Kopernika, Keplera, Galileusza, kartki, dłu-
gopisy, plansze do rysowania, tablica lub flipchart.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co wiecie o tym, jak ludzie odkrywali tajemnice kosmosu? 
Słyszeliście o Koperniku albo Galileuszu?”

● � Krótka informacja: „Dziś poznamy, jak naukowcy zmienili nasze myślenie 
o tym, jak działa świat i kosmos!”

2.	 Opowiadanie o odkryciach astronomicznych (15 minut)

Nauczyciel opowiada, korzystając z prezentacji:
● � Model geocentryczny: W  dawnych czasach ludzie myśleli, że Ziemia jest 

w centrum wszechświata, a Słońce i planety krążą wokół niej, co wymagało 
skomplikowanych epicykli.

● � Mikołaj Kopernik: W  XVI wieku zaproponował model heliocentryczny — 
Słońce jest w centrum, a Ziemia i inne planety krążą wokół niego. To była 
ogromna zmiana myślenia!

●  �Johannes Kepler: Odkrył, że planety krążą po elipsach, a nie po okręgach, 
i podał matematyczne prawa ich ruchu.

● � Galileo Galilei: Użył teleskopu do obserwowania nieba i odkrył księżyce Jo-
wisza oraz fazy Wenus, co potwierdziło model heliocentryczny.

Pytania: „Dlaczego odkrycia Kopernika nazywamy rewolucją w nauce?”, „Jak 
teleskop Galileusza zmienił poznanie kosmosu?”

3.	 Aktywność grupowa: Prezentacje naukowców (15 minut)

Uczniowie w małych grupach:
● � Wybierają jednego z bohaterów dzisiejszej lekcji (Kopernika, Keplera, Gali-

leusza).
● � Przygotowują krótką prezentację (można na kartce lub ustnie): kim był, co 

odkrył, dlaczego jego odkrycia były ważne.
● � Każda grupa przedstawia swoją postać i jej odkrycia (2 minuty).
Nauczyciel moderuje, zadając pytania wyjaśniające i zachęcające do refleksji.

Dzień 1 
Układ Słoneczny
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4.	 Podsumowanie i rozmowa (10 minut)

● � Dyskusja: „Jak te naukowe odkrycia wpłynęły na to, jak dziś patrzymy na 
świat?”, „Czy dzisiaj też mamy podobne przełomy?”

● � Nauczyciel podkreśla, jak ważne są spostrzegawczość, odwaga i  chęć po-
znawania nowych rzeczy w nauce.

Zadanie domowe (opcjonalne):
● � Napisz 10 zdań o tym, jak jedno z odkryć zmieniło świat.
● � Albo: Wymyśl pytanie do jednego z  bohaterów dzisiejszej lekcji, z  którym 

chciałbyś/chciałabyś przeprowadzić wywiad.
 

Lekcja 2: Teleskopy i obserwacja nieba

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie zasad działania teleskopów, nauka podstaw optyki, rozwija-
nie zainteresowania obserwacją nieba i astronomią.

Tematyka: Fizyka (optyka), matematyka (ogniskowa, powiększenie), przyroda 
(obserwacje nieba).

Materiały: Soczewki plastikowe, rurki kartonowe lub papierowe, taśma klejąca, 
kartki, długopisy, plansze z rysunkami różnych typów teleskopów.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)
Nauczyciel pyta: „Czy kiedykolwiek oglądaliście gwiazdy przez teleskop? Wie-
cie, jak on pomaga nam patrzeć na odległe obiekty?”
Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, jak działają teleskopy, i zbudujemy wła-
sny, żeby spojrzeć na gwiazdy!”

2.	 Wyjaśnienie zasad działania teleskopów (15 minut)

Nauczyciel mówi i pokazuje plansze:
● � Teleskopy refrakcyjne: używają soczewek, które skupiają światło, żeby po-

większyć obraz odległych obiektów.
● � Teleskopy reflektorowe: mają duże lustro, które odbija światło i również 

powiększa obraz.
● � Sortowanie teleskopów: na podstawie tego, czy korzystają z soczewek (re-

frakcja), czy luster (refleksja).
● � Teleskopy kosmiczne: takie jak Hubble’a, są na orbicie i widzą jeszcze le-

piej, bo nie mają atmosfery ziemskiej!

3.	 Warsztat: Budowa prostego teleskopu (20 minut)

Nauczyciel lub uczniowie w parach:
● � Budują własny teleskop refrakcyjny z dwóch soczewek o różnych ognisko-

wych i rurki kartonowej lub papierowej.
● � Przyklejają soczewki na końcach rurki i ustalają, która soczewka jest bliżej 

patrzącego.
● � Testują, patrząc na odległy przedmiot (np. obraz na ścianie lub za oknem).
● � Przy okazji rozmawiają o tym, jak soczewki skupiają światło i dlaczego po-

większają obraz.
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4.	 Podsumowanie i rozmowa (10 minut)

● � Pytania:
	 – ��„Jak teleskopy pomogły ludziom poznać kosmos?”
	 – ���„Dlaczego teleskopy kosmiczne są jeszcze lepsze od tych na Ziemi?”
	 – ���„Czy chcielibyście kiedyś zobaczyć gwiazdy przez własny teleskop?”
● � Nauczyciel podkreśla, że teleskopy umożliwiają nam poznanie odległych 

planet, gwiazd i galaktyk i inspirują do nauki.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Znajdź i opisz jedną konstelację, którą można dzisiaj zobaczyć na niebie. Przy-
gotuj krótką notatkę o tym, jakie ciekawe gwiazdy tworzą tę konstelację.

 

Lekcja 3: Układ Słoneczny

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie Układu Słonecznego, jego planet, księżyców i innych obiek-
tów kosmicznych. Zrozumienie, że podobne układy istnieją także w  innych 
miejscach w kosmosie. Rozwijanie umiejętności analitycznego myślenia i two-
rzenia prezentacji.

Tematyka: Fizyka (ruch planet), przyroda (obiekty kosmiczne), podstawy astro-
nomii.

Materiały: Prezentacja z obrazami planet, komet, asteroidów, kartki, długopisy, 
opcjonalnie modele planet.

Przebieg lekcji:

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Ile planet jest w naszym Układzie Słonecznym? Słyszeli-
ście kiedyś o egzoplanetach?”

● � Krótka informacja: „Dzisiaj poznamy nasz Układ Słoneczny i dowiemy się, 
że w kosmosie jest wielu innych podobnych układów planetarnych!”

2.	 Prezentacja Układu Słonecznego (15 minut)

Nauczyciel omawia, pokazując ilustracje lub modele:
●  �Planety i ich księżyce: Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz (księżyce: Io, 

Europa), Saturn (Tytan), Uran, Neptun.
● � Dlaczego Pluton przestał być planetą? Przez szereg odmiennych cech od 

reszty, uznaliśmy, że jest to planeta karłowata.
● � Poszukujemy jeszcze „dziewiątej” planety: Bo pojawiają się zaburzenia 

trajektorii innych obiektów za Neptunem.
●  �Inne obiekty: Komety (np. Halleya), asteroidy (pomiędzy Marsem a Jowi-

szem), Pas Kuipera i Obłok Oorta.
● � Historia powstania Układu Słonecznego: Ponad 4,6 miliarda lat temu.
● � Egzoplanety: Układy planetarne poza naszym układem, np. Kepler-452b, 

mogą na nich być warunki do życia.

Pytanie: „Czy na egzoplanetach może istnieć życie?”
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3.	 Aktywność grupowa: Analiza obiektów kosmicznych (15 minut)

Uczniowie w grupach (3-4 osoby):
● � Wybierają jeden obiekt (np. planetę, księżyc, kometę, egzoplanetę).
● � Przygotowują plakat lub notatkę z informacjami:
	 – �Cechy i ciekawostki o wybranym obiekcie.
	 – �Czy według was na tym obiekcie może być życie? Co na to wskazuje?
● � Krótko prezentują swoje plakaty lub notatki, przedstawiając najciekawsze 

informacje (2 minuty na grupę).

4.	 Podsumowanie i rozmowa (10 minut)

● � Pytania:
	 – �„Czym nasz Układ Słoneczny różni się od innych układów planetarnych?”
	 – ��„Które obiekty kosmicznye chcielibyście najbardziej zbadać i dlaczego?”
● � Nauczyciel podkreśla, że w kosmosie jest wiele tajemnic i że naukowcy cały 

czas je odkrywają.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Wybierz jedną egzoplanetę, opisz, jak wyobrażasz sobie na niej życie lub jakie 
warunki tam panują, i napisz o tym kilka zdań.

Lekcja 4: WF – Koordynacja i równowaga

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwijanie koordynacji ruchowej i równowagi poprzez ćwiczenia inspi-
rowane treningiem astronautów w stanie nieważkości. Uczenie się, jak precy-
zyjnie kontrolować ciało i dbać o równowagę podczas ruchu.

Tematyka: Wychowanie fizyczne (ruch, równowaga, koordynacja).

Materiały: Maty, piłki, liny, krążki równoważne, stoper, ewentualnie rekwizyty do 
ćwiczeń.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, jak astronauci poruszają się w kosmosie, gdy 
nie ma grawitacji? Dlaczego muszą być bardzo sprawni?”

● � Krótka informacja: „Astronauci ćwiczą równowagę i koordynację, bo w mi-
krograwitacji każdy ruch jest trudny. Dziś spróbujemy ich ćwiczeń!”

2.	 Wyjaśnienie i rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel tłumaczy: „W  nieważkości nie ma „góry” ani „dołu”, dlatego 
astronauci muszą precyzyjnie kontrolować swoje ciało, żeby naprawiać 
sprzęt na ISS czy wykonywać ćwiczenia”.

● � Rozgrzewka (5 minut):
	 – �Bieg w miejscu, krążenie ramion, skłony i przysiady.
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3.	 Aktywność ruchowa: Tor astronauty (20 minut)

Uczniowie pokonują tor przeszkód, ćwicząc równowagę i koordynację:
●  �Stacja 1: Chodzenie po linii na podłodze z piłką w rękach (precyzja i kontro-

la ruchów).
●  �Stacja 2: Stań na krążku równoważnym (lub tacce) przez 15 sekund (ćwicze-

nia na równowagę).
● � Stacja 3: Przenoszenie piłki między kubkami — dwóch uczniów pracuje 

wspólnie: jeden trzyma kubek z piłką, drugi musi spróbować przenieść piłkę 
do innego kubka, nie używając rąk, a przechylając kubek (wymaga synchro-
nizacji i dokładności).

● � Stacja 4: Skoki przez niskie przeszkody, zachowując równowagę podczas 
lądowania i wyjścia.

Uczniowie przechodzą każdą stację, a nauczyciel mierzy czas albo oceniania 
precyzję i płynność ruchów.

4.	 Wyciszenie i relaksacja (10 minut)

● � Uczniowie siadają na matach lub podłodze w  wygodnej pozycji (np. siad 
skrzyżny, nogi wyprostowane).

● � Ćwiczenia relaksujące:
	 – ��Rozluźnianie ramion i karku: powolne krążenia ramion do tyłu i do przo-

du (po 5 razy).
	 – ��Oddychanie głębokie: zamknięte oczy, wdech przez nos na 4 sekundy, 

zatrzymanie oddechu na 2 sekundy, wydech przez usta na 6 sekund, po-
wtarzać przez minutę.

	 – �Stretching nóg i pleców: powolne pochylanie się do przodu, dotknięcie 
palców, utrzymanie tej pozycji przez 20 sekund. Potem unoszenie rąk do 
góry i wyginanie pleców.

	 – ��Skręty tułowia: prawa ręka na lewe kolano i  skręt w  prawo (20 sek.); 
zmiana strony.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Ćwicz równowagę w domu, stojąc na jednej nodze przez 30 sekund, a potem 
na drugiej.

Uwagi dla nauczyciela
●  �Materiały: Prezentacje można wzbogacić zdjęciami z NASA/ESA. Modele pla-

net lub teleskopów są opcjonalne, ale zwiększają atrakcyjność.

Efekty lekcji: Uczniowie zyskują wiedzę o  astronomii, rozwijają umiejętności 
współpracy, krytycznego myślenia i sprawności fizycznej, a także inspirują się 
do obserwacji nieba i nauki o kosmosie.

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=uUxcYQhhLbc
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Lekcja 1: Podstawowe pojęcia w kosmonautyce 
– „Jak działa lot w kosmos?”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie podstawowych pojęć związanych z lotami kosmicznymi, ta-
kich jak orbita, grawitacja, nieważkość, rakiety. Rozwijanie umiejętności ana-
lizowania zjawisk fizycznych i chemicznych oraz myślenia przyczynowo-skut-
kowego.

Tematyka: Fizyka (ruch, siły), chemia (reakcje spalania), podstawy astronomii.

Materiały: Prezentacja (schemat rakiety i orbity), piłka na sznurku (do demon-
stracji orbity), kartki, długopisy, tablica lub flipchart.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Dlaczego rakiety mogą polecieć w kosmos? Co to jest nie-
ważkość?”

●  �Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, jak działają loty w kosmos i co poma-
ga rakietom pokonać siłę grawitacji Ziemi!”

2.	 Prezentacja podstawowych pojęć (15 minut)

Nauczyciel omawia zagadnienia, korzystając z prezentacji i demonstracji:
●  �Grawitacja: To siła, którą Ziemia przyciąga wszystko do siebie. Rakiety mu-

szą osiągnąć dużą prędkość – ponad 11,2 km/sekundę – żeby „uciec” od 
Ziemi. To nazywamy prędkością ucieczki (fizyka: prawa powszechnego cią-
żenia).

●  �Orbita: To ścieżka, którą porusza się satelita lub statek kosmiczny wokół 
Ziemi. To efekt równowagi między siłą dośrodkową a prędkością, która dzia-
ła podczas ruchu. Demonstracja na przykładzie piłki na sznurku.

●  �Nieważkość: To stan, gdy astronauci „pływają”, bo w rzeczywistości stale 
spadają w stronę Ziemi, ale lecą tak szybko, że nie dotykają jej powierzchni.

●  �Rakiety: Podstawą jest zasada Newtona: na każdą akcję jest reakcja. Spa-
lanie paliwa (np. ciekły tlen i  wodór) daje ciąg, który wypycha rakietę do 
przodu.

3.	 Aktywność grupowa: Projekt „Misja kosmiczna” (15 minut)

Uczniowie w małych grupach:
●  �Wybierają jedno pojęcie z powyższych (orbita, grawitacja, nieważkość, ra-

kieta).
●  �Przygotowują krótką prezentację: definicja, wyjaśnienie, przykłady z życia 

(np. satelity, astronauci na ISS).

Dzień 2 
Badania kosmosu
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●  �Wskazują, dlaczego to pojęcie jest ważne w kosmosie i jakie znaczenie ma 
dla podróży w kosmos.

●  �Każda grupa ma 2 minuty na przedstawienie.

4.	 Podsumowanie i dyskusja (10 minut)

●  �Moderowana rozmowa:
	 – ���„Dlaczego rakiety muszą osiągnąć tak dużą prędkość?”
	 – ��„Co to oznacza, że w kosmosie jest nieważkość?”
	 – ���„Jak myślicie, co byłoby najtrudniejsze podczas lotu w kosmos?”
●  �Nauczyciel podkreśla, że te pojęcia są podstawą zrozumienia, jak działają 

statki i satelity w przestrzeni kosmicznej.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Wybierz jedno z pojęć i narysuj lub napisz, jak je wyobrażasz sobie w codzien-
nym życiu (np. jak wyglądałoby życie na orbicie).

Lekcja 2: Co my z tego mamy? – „Kosmiczne tech-
nologie w naszym życiu”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie wpływu technologii rozwijanych dzięki badaniom kosmosu 
na codzienne życie, zrozumienie, jak innowacje z branży kosmicznej pomagają 
nam w różnych dziedzinach. Rozwijanie umiejętności analizowania i prezento-
wania informacji.

Tematyka: Technologia (GPS, satelity, panele słoneczne), podstawy fizyki i che-
mii (sygnały radiowe, reakcje spalania).

Materiały: Prezentacja z  obrazkami technologii, kartki, długopisy, tablica lub 
flipchart.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, że GPS, który mamy w telefonach, to efekt ba-
dań w kosmosie? Jakie jeszcze technologie zawdzięczamy kosmonautom?”

●  �Krótka informacja: „Dziś sprawdzimy, jak badania i  projekty kosmiczne 
wpływają na nasze codzienne życie!”

2.	 Prezentacja wpływu kosmosu na technologię (15 minut)

Nauczyciel opowiada i wyjaśnia na przykładach:
●  �Satelity: Działają w różnych orbitach, wysyłają sygnały radiowe, pomagają 

w nawigacji (GPS), przewidywaniu pogody i śledzeniu katastrof naturalnych.
●  �Technologie z misji kosmicznych: Zminiaturyzowane kuchenki mikrofalo-

we (podgrzewanie jedzenia – rakiety Apollo), lekkie koce termiczne, kamery 
i sensory w telefonach (zainspirowane teleskopami), narzędzia bezprzewo-
dowe i baterie.

●  �Medycyna i zdrowie: Technologie obrazowania (np. MRI), urządzenia mie-
rzące tętno i  ciśnienie, których używają astronauci na ISS, pomagają lu-
dziom na Ziemi.
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NOTATKI

●  �Historia: Program Apollo, pierwszy sztuczny satelita Sputnik, Międzynaro-
dowa Stacja Kosmiczna – wszystkie te projekty przyniosły nowe rozwiązania 
i wynalazki.

3.	 Aktywność grupowa: Analiza technologii kosmicznych (15 minut)

Uczniowie w grupach (3–4 osoby):
●  �Wybierają jedną technologię z powyższych (np. GPS, panele słoneczne, koce 

termiczne).
●  �Przygotowują krótką prezentację: skąd pochodzi i  jak działa, jak zmieniła 

życie ludzi, dlaczego jest ważna.
●  �Prezentują swoje wyniki, każdy w 2 minuty, w grupie.

4.	 Podsumowanie i dyskusja (10 minut)

●  �Pytania do uczniów:
	 – ����„Która technologia jest dla was najbardziej przydatna?”
	 – ����„Czy uważacie, że badania kosmosu są warte swoich kosztów?”
	 – ����„Co z  technologii rozwijanych w  kosmosie najbardziej przydałoby się 

w codziennym życiu?”
●  �Nauczyciel podkreśla, że kosmos napędza rozwój nowych technologii, które 

ułatwiają nasze życie, a inwestycje w badania kosmiczne są często też inwe-
stycjami w przyszłość naszej cywilizacji.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Wybierz jedną technologię kosmiczną i napisz 5 pytań do naukowca, który nad 
nią pracuje lub ją rozwija.
 
 
 

Lekcja 3: Literatura i sztuka kosmiczna – „Ko-
smos w literaturze i sztuce”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Analiza motywu kosmosu w literaturze i sztuce, zrozumienie, jak wy-
obraźnia i fikcja wpływają na nasze postrzeganie kosmosu, rozwijanie umiejęt-
ności interpretacji tekstów i obrazów.

Tematyka: Język polski (analiza tekstu, interpretacja dzieła), historia (kontekst 
kulturowy).

Materiały: Fragmenty „Solaris” Stanisława Lema, plakaty i  ilustracje filmów SF, 
kartki, długopisy, plansze do prezentacji.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Czy lubicie czytać książki albo oglądać filmy o kosmosie? 
Co wyobrażacie sobie na temat innych planet i obcych?”

●  �Krótka informacja: „Dziś porozmawiamy o  tym, jak kosmos jest przedsta-
wiany w literaturze i sztuce i jak to wpływa na nasze wyobrażenia.”
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NOTATKI

2.	 Prezentacja o kosmosie w literaturze i sztuce (15 minut)

Nauczyciel opowiada, używając prezentacji:
●  �Literatura klasyczna: „Wojna światów” H.G. Wellsa (1898) – o obcych, któ-

rych spotykają ludzie; „Solaris” Stanisława Lema (1961) – o kontakcie z ta-
jemniczą planetą i obcymi formami życia.

●  �Filmy SF: „Gwiezdne wojny” (1977) i  „Interstellar” (2014) – wyobrażenia 
o podróżach międzygwiezdnych i kosmicznych przygodach.

●  �Sztuka: Plakaty i obrazy przedstawiające planety, statki kosmiczne i obce 
światy.

●  �Historia: Jak dwa największe wydarzenia — pierwszy lądowanie na Księ-
życu (Apollo 1969) i zimna wojna — wpłynęły na kształtowanie wyobraźni 
o kosmosie.

3.	 Aktywność grupowa: Interpretacja dzieła (15 minut)

Uczniowie w grupach (3–4 osoby):
●  �Wybierają jedno dzieło (np. fragment „Solaris”, plakat z filmem SF).
●  �Przygotowują krótką prezentację: o czym ono jest, jakie emocje wywołuje, 

jak działa na wyobraźnię o obcym świecie i kosmosie.
●  �Przedstawiają swoją interpretację (2 minuty).

4.	 Podsumowanie i dyskusja (10 minut)

●  �Pytania do uczniów:
	 – ����„Jak literatura i sztuka pomagają nam wyobrazić sobie kosmos?”
	 – �����„Czy SF może inspirować naukowców i odkrywców?”
	 – �����„Czy wyobraźnia w książkach i filmach wpływa na rozwój nauki?”
●  �Nauczyciel podkreśla, że wyobraźnia i sztuka odgrywają ważną rolę w roz-

woju nauki, pomagają tworzyć wizje przyszłości i inspirować kolejne poko-
lenia odkrywców.

Zadanie domowe (opcjonalne):
●  �Wybierz jedno dzieło science fiction i napisz, jak twoim zdaniem wpłynęło 

ono na kulturę lub naukę.
●  �Albo: Przygotuj 5 pytań, które chciałbyś/chciałabyś zadać autorowi „Sola-

ris” albo innemu pisarzowi SF.
 

Lekcja 4: WF – Siła i stabilność – „Trening jak 
astronauci”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Wzmocnienie mięśni głębokich (core) poprzez ćwiczenia inspirowa-
ne treningiem astronautów, rozwijanie sprawności fizycznej, równowagi oraz 
współpracy w grupie.

Tematyka: Wychowanie fizyczne (mięśnie core, równowaga, sprawność ruchowa).

Materiały: Maty gimnastyczne, piłki lekkie (np. do siatkówki), taśmy lub liny do 
wyznaczenia linii, stoper, muzyka z kosmicznym motywem (opcjonalnie).
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Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, jak astronauci ćwiczą, żeby być silni w kosmosie? 
Dlaczego muszą mieć mocne mięśnie?”
Krótka informacja: „Astronauci podczas treningu wzmacniają swoje mięśnie, 
aby dobrze radzić sobie w mikrograwitacji. Dziś spróbujemy ich ćwiczeń!”

2.	 Rozgrzewka w stylu kosmicznym (15 minut)

Nauczyciel prowadzi dynamiczną rozgrzewkę z elementami nawiązującymi do 
treningu astronautów:
●  �Bieg rakietą (3 min): Uczniowie biegają w miejscu z wysokim unoszeniem 

kolan, machając rękami, jakby lecieli w kosmos. „Lecimy szybciej!”
●  �Kosmiczne skłony (3 min): Wykonują skłony boczne, sięgając ręką nad 

głowę, wyobrażając sobie sięgnięcie po gwiazdy. „Sięgamy po kosmiczne 
gwiazdy!”

●  �Unoszenie nóg (3 min): Leżą na matach, unoszą wyprostowane nogi na 
30 cm, a następnie opuszczają je powoli. „Napinamy brzuch, jakbyśmy byli 
astronautami w stanie nieważkości!”

●  �Przysiady księżycowe (3 min): Wykonują przysiady z rękami wyciągnięty-
mi przed siebie, „lądując na Księżycu”.

3.	 Aktywność grupowa: Obwód treningowy „Misja na ISS” (15 minut)

Uczniowie w grupach (3–4 osoby) przechodzą przez 3 stacje, każdą po 4–5 mi-
nut, skupiając się na pracy nad mięśniami core i utrzymaniu równowagi.
●  �Stacja 1: Deska kosmiczna:
	 – �Utrzymanie pozycji deski na przedramionach lub na kolanach (dla począt-

kujących) przez 30 sekund, 2 serie.
●  �Stacja 2: Skłony z rotacją:
	 – �Trzymając piłkę przed sobą, wykonują skłony z  rotacją tułowia w  lewo 

i prawo (10 powtórzeń na stronę, 2 serie).
●  �Stacja 3: Mostek gwiezdny:
	 – �Leżąc na plecach, unoszą biodra i trzymają mostek przez 15 sekund, 2 serie.
Nauczyciel pilnuje poprawnej techniki i czasu pracy na każdej stacji.

4.	 Wyciszenie i relaksacja (10 minut)

Uczniowie siadają na matach, wygodnie rozkładają nogi i ręce, rozpoczynając 
ćwiczenia odprężające:
●  �Krążenie ramion: powolne ruchy ramion do tyłu i do przodu (po 5 razy).
●  �Oddychanie głębokie: zamknięte oczy, wdech przez nos na 4 sekundy, 

wstrzymanie oddechu na 2 sekundy, wydech przez usta na 6 sekund. Trwa 
minutę.

●  �Stretching nóg i pleców: powolne pochylanie się do przodu, dotykanie pal-
ców stóp przez 20 sekund, potem unoszenie rękami do góry i lekkie wygina-
nie pleców.

●  �Skręty tułowia: prawa ręka na lewe kolano i obrót tułowia, lewa ręka za 
plecy, skręt w prawo

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=XFFxH2dq11I
https://youtube.com/watch?v=KKcZUfa7-ls
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NOTATKIKosmiczne przygotowanie

Lekcja 1: Wpływ przestrzeni kosmicznej na 
zdrowie człowieka

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie, jak nieważkość, promieniowanie i izolacja wpływają na 
zdrowie astronautów, oraz poznanie, jak naukowcy i lekarze pomagają im ra-
dzić sobie z tymi wyzwaniami. Rozwijanie ciekawości naukowej i umiejętności 
analizy zagadnień zdrowotnych w ekstremalnych warunkach.

Tematyka: Nauki przyrodnicze (biologia, fizyka), zdrowie, podstawy medycyny.

Materiały: Ilustracje astronautów i  stacji kosmicznej, schemat ciała ludzkiego, 
kartki, kredki, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Jak myślicie, co się dzieje z ciałem astronautów w kosmo-
sie? Albo jak się czują, będąc bardzo daleko od domu?”

●  �Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, jak kosmos wpływa na zdrowie astro-
nautów i jakie mają sposoby, żeby czuć się tam dobrze!”

2.	 Opowiadanie o zdrowiu w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel mówi, korzystając z ilustracji:
●  �„W kosmosie, na orbicie, nie ma grawitacji, więc mięśnie i kości słabną, bo 

nie muszą się napinać i wzmacniać. To tak, jakby cały czas leżeć w łóżku bez 
ruchu!”

●  �„Serce i krew też zachowują się inaczej. Krew nie spływa do nóg, lecz roz-
chodzi się po całym ciele. Serce pracuje trochę inaczej, bo nie musi pompo-
wać krwi tak mocno.”

●  �„Astronauci mogą też czuć się samotni albo zestresowani, bo są bardzo da-
leko od rodziny i mieszkają w małym miejscu, jak na stacji kosmicznej.”

Pytania: „Jak myślicie, co jest najtrudniejsze dla astronautów? Co byście zro-
bili, żeby nie czuć się samotni w kosmosie?”

3.	 Warsztat: Plan zdrowia astronauty (20 minut)

●  �Uczniowie w grupach (3–4 osoby):
	 – ��Projektują „BioShield” – system ochrony zdrowia dla astronautów, roz-

wiązanie jednej z powyższych przeszkód (np. utrata mięśni, stres, promie-
niowanie, niedobory żywieniowe).

	 – �Wybierają wyzwanie i analizują, jak mógłby wyglądać ich system: co musi 
zawierać, jak działać, dlaczego jest skuteczny.

Dzień 3 
człowiek w kosmosie
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NOTATKI

�Przykład: dla mięśni – specjalny egzoszkielet z czujnikami, który pomaga w ćwi-
czeniach; dla stresu – program terapii relaksacyjnej z pomocą sztucznej inteligen-
cji; dla promieniowania – specjalne osłony wykonane z nanomateriałów; dla diety 
– system automatycznego dostarczania spersonalizowanych mikroskładników.
●  �W ostatnich 2–3 minutach każda grupa prezentuje swój system, np.: „Bio-

Shield «MuscleRefresh» to specjalny egzoszkielet, który pomaga mięśniom 
zachować siłę w kosmosie”.

●  �Nauczyciel wyjaśnia zadanie, przydziela wyzwania, pomaga grupom, mode-
ruje prezentacje, pilnuje czasu.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

●  �Nauczyciel pyta:
	 – ��„Jak kosmos wpływa na mięśnie i kości?”
	 – ��„W jaki sposób astronauci radzą sobie ze stresem i odległością od domu?”
●  �Rozmawiając, zwraca uwagę, że nauka i  technologia pomagają astronau-

tom zachować zdrowie w  trudnych warunkach. Nauczyciel podkreśla, że 
badania nad zdrowiem w kosmosie mogą pomóc również ludziom na Ziemi.

 

Lekcja 2: Etyka i technologia – „Czy możemy 
kolonizować kosmos?”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwinąć umiejętność krytycznego myślenia i  argumentowania na 
temat moralnych i etycznych aspektów badań kosmicznych, takich jak kolo-
nizacja innych planet. Uświadomić, że nauka i technologia wiążą się z odpo-
wiedzialnością społeczną i ekologiczną.

Tematyka: Etyka nauki, technologia, ochrona środowiska, odpowiedzialność za 
przyszłość.

Materiały: Ilustracje Marsa, stacji kosmicznej, kartki, długopisy, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Czy uważacie, że ludzie powinni mieszkać na Marsie albo 
na innych planetach? Co wy myślicie o badaniu i podróżach w kosmos?”

●  �Krótka informacja: „Dziś porozmawiamy, czy kolonizacja kosmosu jest za-
wsze dobra i czy mamy prawo to robić.”

2.	 Opowiadanie o dylematach etycznych w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel korzysta z ilustracji i mówi:
●  �„Loty w kosmos są niebezpieczne, bo astronauci ryzykują życie, a czasem rakie-

ta może się zepsuć lub wybuchnąć. Czy powinniśmy to robić mimo zagrożeń?”
●  �„Czy astronauci mogą sami decydować o ryzyku, czy ktoś ich zmusza?”
●  �„Kolonizacja Marsa może stworzyć nowy dom dla ludzi, ale może zniszczyć 

tamtejsze środowisko lub zagrozić życiu obcych na tej planecie.”
●  �„Na Marsie jest inna grawitacja, meteoryty i silne promieniowanie. Czy tam 

można się rozmnażać lub budować trwałe osady?”
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NOTATKI

●  �„Wydawanie pieniędzy na badania kosmiczne jest kosztowne. Czy lepiej by-
łoby te pieniądze wykorzystać na ratowanie Ziemi?”

3.	 Warsztat: Debata „Czy mamy prawo kolonizować inne planety?” (20 minut)

●  �Uczniowie dzielą się na dwie grupy:
	 – �„Za” kolonizacją Marsa i innych planet.
	 – �„Przeciw” kolonizacji.
●  �Każda grupa zapisuje na kartkach 2–3 argumenty wspierające swoją stronę.
●  �Chętne grupy prezentują swoje argumenty – każda po 2 minuty.
●  �Podczas wystąpień nauczyciel zachęca do dyskusji: dlaczego etyka i troska 

o przyszłość są ważne przy podejmowaniu decyzji o podróżach w kosmos.

4.	 Podsumowanie i rozmowa (10 minut)

●  �Nauczyciel pyta:
	 – �„Który argument najbardziej was przekonał?”
	 – ��„Dlaczego ważne jest, aby nauka i technologia działały w zgodzie z etyką?”
	 – �„Czy uważacie, że nauka powinna dbać o środowisko – zarówno Ziemi, jak 

i innych planet?”
●  �Nauczyciel podkreśla, że technologia powinna być rozwijana z myślą o do-

bru ludzi i planety, a odpowiedzialność za przyszłość spoczywa na wszyst-
kich — naukowcach, inżynierach i obywatelach.

 

Lekcja 3: Życie poza Ziemią – „Czy kosmici  
istnieją?”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie warunków potrzebnych do życia oraz rozważanie hipotez 
o istnieniu życia na innych planetach i księżycach. Rozwijanie wyobraźni, cie-
kawości naukowej i umiejętności analizy.

Tematyka: Astronomia (warunki życia, planety i księżyce), biologia (warunki do 
powstania i utrzymania życia).

Materiały: Ilustracje Marsa, Europy (księżyca Jowisza), Ziemi, kartki, kredki, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Czy myślicie, że na innych planetach jest życie? Czego po-
trzeba, żeby żyć tak jak na Ziemi?”

●  �Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, gdzie w kosmosie może być życie i jak 
mogłoby wyglądać!”

2.	 Opowiadanie o warunkach życia w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel mówi, pokazując ilustracje:
●  �„Na Ziemi życie powstało, bo panują tu odpowiednie warunki — jest woda, 

powietrze, odpowiednia temperatura i grawitacja.”
●  �„Na Marsie kiedyś mogła być woda, więc naukowcy szukają tam śladów ży-

cia, np. bakterii. Może tam jeszcze żyją?”



59Scenariusze lekcji dla klas 4–6

Kosmiczne przygotowanie
Dzień 3  człowiek w kosmosie

www.naukatolubie.store

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

NOTATKI

●  �„Europa, księżyc Jowisza, ma pod lodem ocean — tam mogą żyć mikroby 
albo małe rybki kosmiczne!”

●  �„Aby coś się rozwijało, musi być woda, odpowiednia temperatura, grawita-
cja i skład chemiczny.”

Pytanie: „Co sprawia, że Ziemia jest wyjątkowa i  czy w  kosmosie może być 
podobnie?”

3.	 Warsztat: Projekt „Planeta z życiem” (20 minut)

●  �Nauczyciel zapisuje na tablicy (lub rozdaje uczniom na kartkach):
	 – ��Czynniki, które umożliwiają powstanie i utrzymanie życia: woda, tlen, od-

powiednia temperatura, grawitacja, dostęp do energii, obecność składni-
ków chemicznych.

●  �Uczniowie w małych grupach zastanawiają się:
	 – �Jakie czynniki wybrali i jaki mają one wpływ na możliwość istnienia życia 

na wybranej planecie lub księżycu?
	 – �Jakie warunki są niezbędne, aby tam mogło pojawić się życie?
	 – �Jakie warunki są trudne do spełnienia na innych ciałach niebieskich?
●  �Każda grupa prezentuje krótką odpowiedź (np. na kartce), opisując funkcję 

wybranych czynników i ich rolę w powstawaniu życia.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

●  �Nauczyciel pyta:
	 – �„Co musi być na planecie lub księżycu, żeby tam mogło się pojawić życie?”
	 – ��”Jak sądzicie, gdzie w kosmosie jest najbardziej prawdopodobne, że znaj-

dziemy życie?”
	 – ��„Czy uważacie, że kiedyś znajdziemy pozaziemskie życie?”
●  �Nauczyciel podkreśla, że poszukiwania życia w kosmosie to bardzo ważne i fa-

scynujące wyzwanie nauki i że przyszli naukowcy mogą to właśnie sprawdzić.
 

Lekcja 4: WF – Siła nóg

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwijać siłę mięśni nóg poprzez ćwiczenia inspirowane treningiem 
astronautów, przygotowującym do powrotu do naturalnej grawitacji po misji 
kosmicznej. Uczniowie będą ćwiczyć siłę, stabilność i koordynację.

Materiały: Maty gimnastyczne, piłki (np. lekarskie), niskie podesty lub skrzynie, 
taśmy oporowe, stoper.

Przebieg lekcji

1.	 Wyjaśnienie i rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel tłumaczy: „Po miesiącach spędzonych w kosmosie mięśnie nóg 
astronautów są osłabione, dlatego trenują, by odzyskać siłę i sprawność.”

● � Rozgrzewka obejmuje:
	 – �Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.
	 – �Krążenia bioder i kostek, by rozgrzać stawy.
	 – �Dynamiczne wypady nóg (lunges), naprzemiennie prawa-lewa.
	 – �Lekkie skoki na palcach, z lądowaniem miękko na końcówkach stóp.
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NOTATKI

2.	 Aktywność ruchowa: Tor siły nóg „Powrót na Ziemię” (20 minut)

Uczniowie w grupach wykonują ćwiczenia na czterech stacjach:
● � Stacja 1: Przysiady z piłką. Uczniowie stoją w rozkroku, trzymają piłkę nad 

głową i  wykonują 10 pełnych przysiadów, skupiając się na równowadze 
i pełnym zakresie ruchu.

● � Stacja 2: Skoki na podest. Skaczą na niski podest (20–30 cm), starając się lą-
dować miękko na palcach. Wzmacnia to mięśnie nóg i symuluje obciążenie 
grawitacją.

●  �Stacja 3: Wypady z taśmą oporową w parach. Dwóch uczniów razem: jeden 
wykonuje wypady z taśmą oporową założoną na biodra, a drugi trzyma ta-
śmę, tworząc opór. Po 6 powtórzeniach na nogę, zamiana ról. To ćwiczenie 
wzmacnia stabilność i mięśnie ud.

●  �Stacja 4: Sprint z zatrzymaniem. Uczniowie biegają na odcinku 10 m, a na 
sygnał (np. klaśnięcie) zatrzymują się w półprzysiadzie na 3 sekundy, póź-
niej biegną dalej. Powtórzenia 3 razy.

Nauczyciel odnotowuje czas lub obserwuje poprawność ćwiczeń, zwracając 
uwagę na pełny zakres ruchu i stabilność.

3.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta:
	 – �„Co było dla was najtrudniejsze?”
	 – ��„Jak te ćwiczenia pomagają astronautom wrócić do sprawności po po-

wrocie na Ziemię?”
	 – ��„Dlaczego siła nóg jest ważna na co dzień i podczas ćwiczeń na różnych 

planetach?”

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=2GahCB7D-2s
https://youtube.com/watch?v=BBZMmw3P3VQ
https://youtube.com/watch?v=Ac8CUzMl7jI
https://youtube.com/watch?v=NgLM1_2n3iI
https://youtube.com/watch?v=NJNLSMh6fr8
https://youtube.com/watch?v=DzW0iMmymMg
https://youtube.com/watch?v=pNIeoeJQfdk
https://youtube.com/watch?v=h4c4ximt154
https://youtube.com/watch?v=vXWieSEdWM8
https://youtube.com/watch?v=-93jJmzjvrY
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Kosmiczne przygotowanie 
 

Lekcja 1: Satelity i ich zastosowania – „Co ro-
bią satelity?”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie roli satelitów w  codziennym życiu i  nauce, rozwijanie kre-
atywności poprzez projektowanie własnych satelitów.

Tematyka: Technologie satelitarne, ich zastosowania, podstawy fizyki i inżynierii.

Materiały: Ilustracje satelitów i Ziemi z kosmosu, kartki, kredki, kartony, taśma 
klejąca, plansze i ilustracje satelitów.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Skąd mamy GPS w telefonach albo obrazy pogody? Sły-
szeliście kiedyś o satelitach?”

●  �Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, co robią satelity i jak pomagają nam 
codziennie, nawet gdy o tym nie myślimy!”

2.	 Opowiadanie o satelitach (10 minut)

Nauczyciel mówi na podstawie zdjęć i filmów:
●  �„Satelity to maszyny, które krążą wokół Ziemi na dużej wysokości. Często 

wysyłają sygnały, które pozwalają nam korzystać z GPS, odbierać telewizję 
czy przewidywać pogodę.”

●  �„Niektóre satelity robią zdjęcia Ziemi, dzięki którym naukowcy mogą moni-
torować klimat, topnienie lodowców albo wybuchy wulkanów.”

●  �„Inne satelity, takie jak teleskop Hubble’a, patrzą na gwiazdy i planety z dala 
od Ziemi, pomagając naukowcom poznawać kosmos.”

●  �„Satelity muszą mieć panele słoneczne, anteny i komputery, żeby działać 
w przestrzeni kosmicznej.”

●  �„Obecnie powstają także małe satelity, które konstruują studenci i naukow-
cy z całego świata!”

3.	 Warsztat: Projekt „Mój satelita” (20 minut)

Uczniowie w parach lub grupach projektują własnego satelitę, odpowiadając 
na pytania:
● � Jaki jest cel misji tego satelity? (np. pomiar pogody, obserwacja gwiazd, ko-

munikacja)
● � Jakie dane lub usługi będzie dostarczał? (np. zdjęcia, informacje o klimacie)
● � Jakie urządzenia i  systemy powinien mieć na pokładzie, by wykonywać 

swoją pracę?
● � Co zrobić, żeby nie tworzyć śmieci kosmicznych? (np. materiały, które się 

rozkładają, plan na odbiór zużytych satelitów)

Dzień 4 
kosmiczne perspektywy
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● � Jak przetestować satelitę przed startem? (np. w  laboratorium, symulacje 
warunków w kosmosie)

Uczniowie rysują lub opisują swoje koncepcje na kartkach, mogą do nich do-
dać ilustracje.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Do czego służą satelity? Co robił wasz satelita?”
●  �Rozmawia z  uczniami, rozwijając ich wyobraźnię: jak satelity pomagają 

w prognozowaniu pogody, komunikacji, nawigacji, ochronie środowiska.
●  �Nauczyciel podkreśla, że satelity ułatwiają nam życie i pomagają naukow-

com poznawać Ziemię i kosmos, a ich projektowanie wymaga kreatywności 
i odpowiedzialności.

 

Lekcja 2: Robotyka w misjach kosmicznych – 
„Roboty w kosmosie”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie roli robotów w  badaniach kosmicznych, zrozumienie ich 
funkcji i porównanie z misjami z udziałem ludzi. Rozwijanie umiejętności ana-
lizowania, porównywania i wyrażania opinii.

Tematyka: Roboty kosmiczne, technologia, podstawy inżynierii.

Materiały: Ilustracje łazików (np. Perseverance), zdjęcia sond kosmicznych, kart-
ki, długopisy, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

●  �Nauczyciel pyta: „Czy słyszeliście, że na Marsie jeżdżą roboty, czyli łaziki? 
Albo że statki kosmiczne wysyłają sondy na inne planety?”

●  �Krótka informacja: „Dzisiaj dowiemy się, jak roboty pomagają badaczom 
poznawać kosmos i kiedy warto wysłać tam ludzi, a kiedy roboty!”

2.	 Opowiadanie o robotach w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel opowiada, korzystając z ilustracji i filmów:
● � „Łaziki, takie jak Perseverance, wiropłat Ingenuity, poruszają się po po-

wierzchni Marsa, robią zdjęcia, analizują skały i  szukają śladów dawnego 
życia.”

● � „Sondy, na przykład Voyager, lecą daleko w  kosmos, przesyłając dane 
o księżycach Jowisza, Saturna i gwiazdach.”

●  �„Roboty są tańsze i bezpieczniejsze od misji z ludźmi, ale ludzie potrafią my-
śleć, podejmować decyzje na miejscu i reagować na nieprzewidziane sytuacje.”

● � „Gdy komunikacja z Ziemią trwa z opóźnieniem, roboty same muszą radzić 
sobie z problemami, bo na przykład wysłanie tam człowieka byłoby niebez-
pieczne lub niemożliwe.”
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3.	 Warsztat: Tabela „Roboty kontra ludzie” (20 minut)

●  �Uczniowie w grupach tworzą tabelę lub dyskutują na temat różnic między 
misjami robotycznymi a załogowymi:

	 – �„Roboty są tańsze”
	 – ��„Ludzie mogą zobaczyć więcej i podejmować decyzje na miejscu”
	 – �„Roboty nie muszą odpoczywać”
	 – �„Roboty nie myślą samodzielnie”
	 – ��„Roboty mogą mieć trudności w nieznanych sytuacjach, a ludzie szybciej 

na nie reagują”
	 – ��Alternatywnie, cała klasa prowadzi wspólną dyskusję, ustalając zalety 

i wady obu rozwiązań.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta:
	 – ��„Co roboty robią w kosmosie?”
	 – ��„Kiedy lepiej wysłać tam człowieka, a kiedy wystarczy robot?”

Lekcja 3: Kultura w kosmosie – „Sztuka na in-
nych planetach”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Wyobrażenie, jak rozwijałaby się kultura i  sztuka w  warunkach ko-
smicznych, rozwijanie kreatywności poprzez projektowanie dzieł artystycz-
nych związanych z kosmosem.

Tematyka: Sztuka i kultura, wyobraźnia, twórczość w warunkach nietypowych, 
podstawy fizyki i warunków w kosmosie.

Materiały: Ilustracje plakatów SF, próbki muzyki kosmicznej, kartki, kredki, bibu-
ła, masa plastyczna, wycinanki, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czy wyobrażacie sobie, że na Marsie albo na Księżycu lu-
dzie słuchaliby muzyki albo malowali obrazy?”

● � Krótka informacja: „Dzisiaj pomyślimy, jak mogłaby wyglądać kultura i sztu-
ka na innych planetach, i sami stworzymy swoje dzieła!”

2.	 Opowiadanie o kulturze w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel mówi na podstawie ilustracji i filmów:
● � „Na stacji kosmicznej astronauci słuchają muzyki, np. rocka albo muzyki 

klasycznej, żeby się zrelaksować.”
● � „Na Marsie mogliby malować obrazy z czerwonymi pustyniami i niebieskim 

niebem, albo pisać wiersze o gwiazdach.”
● � „W przyszłości na innych planetach mogą powstać nowe zwyczaje, święta 

czy musicale, które będą łączyć ludzi z różnych części galaktyki.”
● � „Sztuka w kosmosie może inspirować marzenia, jednoczyć ludzi i tworzyć 

nową kulturę na odległych planetach.”
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3.	 Warsztat: Kosmiczny projekt artystyczny (20 minut)

Uczniowie dzielą się na grupy po 3–4 osoby:
● � Każda grupa wymyśla i tworzy własne dzieło sztuki lub kulturę na innej pla-

necie lub w kolonii kosmicznej.
● � Piszą, jaki to jest rodzaj dzieła (obraz, piosenka, rzeźba, wiersz, mural).
● � Rozważają wyzwania: „Jak wyglądałoby tworzenie tego w warunkach nie-

ważkości? Jakich materiałów możemy użyć? Czy da się to zrobić w  małej 
przestrzeni bazy?”

● � Odpowiadają na pytania:
	 – �„Co to za dzieło?”
	 – �„Jak wygląda proces tworzenia?”
	 – �„Jakich materiałów i warunków potrzebują do powstania?”
	 – �„Czy można to zrobić, mając ograniczone zasoby i w warunkach nieważ-

kości?”
● � Grupy rysują, opisują lub modelują swoje dzieła na kartkach, w masie pla-

stycznej lub na wycinankach.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta:
	 – �„Jak wyobrażacie sobie kulturę i sztukę na innych planetach?”
	 – �„Co pokazaliście w swoich pracach? Jak kultura może wyglądać w kos

mosie?”
	 – �„Dlaczego sztuka jest ważna, nawet w warunkach ekstremalnych jak kos

mos?”
 

Lekcja 4: WF – Wytrzymałość

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwijać wytrzymałość mięśniową i  sercowo-naczyniową poprzez 
ćwiczenia inspirowane treningiem astronautów, przygotowującym do długich 
misji i spacerów kosmicznych. Uczniowie nauczą się poprawnej techniki i pra-
cy w grupie.

Materiały: Maty gimnastyczne, piłki, skakanki, lekkie hantle (1–2 kg), stoper.

Przebieg lekcji

1.	 Wyjaśnienie i rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel tłumaczy: „Po długich spacerach w kosmosie mięśnie nóg i ser-
ce często są słabsze, dlatego astronautom trzeba pomagać w powrocie do 
pełnej sprawności.”

● � Rozgrzewka obejmuje:
	 – �Bieg w miejscu z naprzemiennym unoszeniem kolan, by podnieść tętno.
	 – �Skakanie „pajacyki” – dynamicznie, w rytm muzyki lub na sygnał.
	 – ��Krążenia ramion z  lekkimi hantlami (lub bez) dla rozgrzania mięśni ra-

mion i klatki piersiowej.
	 – ��Szybkie półprzysiady z podskokiem, by wzmocnić mięśnie nóg.
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NOTATKI

2.	 Aktywność ruchowa: Tor wytrzymałości „Misja ISS” (25 minut)

Uczniowie w grupach (3–4 osoby):
●  �Stacja 1: Skakanka – 30 sekund szybkich skoków w tempie, utrzymując sta-

ły rytm dla wzmocnienia nóg i układu oddechowego.
● � Stacja 2: Plank z piłką – utrzymanie pozycji deski przez 20 sekund, jedno-

cześnie przenosząc piłkę do przodu i z powrotem jedną ręką. Wzmacnia core 
i ramiona.

● � Stacja 3: Przenoszenie hantli w parach – dwóch uczniów: jeden trzyma lek-
kie hantle, chodzi z nimi na odległość 5 m w półprzysiadzie, drugi asystuje, 
liczy powtórzenia. Po 6 powtórzeniach następuje zamiana. Zadaniem jest 
wzmocnienie nóg i współpraca.

● � Stacja 4: Bieg z zatrzymaniem – na odcinku 10 m, na sygnał (np. gwizdek), 
uczniowie zatrzymują się w półprzysiadzie na 5 sekund, po czym kontynu-
ują bieg. Powtarzają 3 razy.

Nauczyciel obserwuje i ocenia technikę, szybkość reakcji oraz poprawność wy-
konywania ćwiczeń.

3.	 Wyciszenie i relaksacja (10 minut)

Uczniowie siadają na matach i wykonują ćwiczenia rozluźniające:
● � Powolne krążenia ramion do tyłu i do przodu, by rozluźnić mięśnie.
● � Głębokie oddechy, spokojne wdechy i wydechy, co obniży tętno.
● � Pochylanie się do przodu, dotykanie palców stóp lub kolan, rozciąganie ple-

ców i nóg.
● � Skręty tułowia – prawa ręka na lewe kolano, głęboki skręt, zmiana strony.
Celem jest uspokojenie ciała i oddechu po wysiłku.

4.	 Podsumowanie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta:
	 – �„Co było dla was najtrudniejsze?”
	 – �„Jak te ćwiczenia pomagają astronautom wrócić do sprawności?”

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=vGRrAxoZ-sk
https://youtube.com/watch?v=l840w_cYg0M
https://youtube.com/watch?v=P0tgCmY_7S8
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Kosmiczne przygotowanie

 

Lekcja 1 i 2: Projektowanie misji kosmicznej

Czas trwania: 90 minut (45 minut + przerwa + 45 minut)

Cel lekcji: Uczniowie zaprojektują własną misję kosmiczną – załogową lub robo-
tyczną. Będą odpowiadać na kluczowe pytania dotyczące celu, technologii, 
logistyki i  wyzwań. Ta działalność rozwija kreatywność, myślenie krytyczne, 
umiejętność współpracy i planowania.

Tematyka: Interdyscyplinarna (astronomia, technologia, zdrowie w  kosmosie, 
praca zespołowa).

Materiały: Karty pracy z  pytaniami, długopisy, markery, duże arkusze papieru 
(np. A3), tablica/flipchart, dostęp do tabletów lub komputerów (opcjonalnie 
– dla inspiracji).

Rola nauczyciela: Moderator – wprowadza zadanie, wspiera grupy, zadaje pyta-
nia naprowadzające, pilnuje czasu, zachęca do kreatywności.

1.	 Wprowadzenie (10 minut)

● � Nauczyciel zaczyna: „Przez cały tydzień rozmawialiście o  kosmosie — od 
zdrowia astronautów przez kulturę, technologię, roboty aż po nasze pomy-
sły na misje. Teraz czas na was, byście zostali zespołem naukowców i inży-
nierów i zaprojektowali własną misję kosmiczną!”

● � Nauczyciel pyta: „Jakie misje kosmiczne znacie? Co czyni je udanymi?” (np. 
lądowanie na Księżycu, misje łazików na Marsie). Odpowiedzi zapisuje na 
tablicy, by inspirować uczniów.

● � Wyjaśnia: „Waszym zadaniem jest zaplanować wszystko od A do Z — od celu 
misji przez urządzenia po wyzwania i sposób promocji. Będziecie pracować 
w grupach, a na końcu przedstawicie swoje projekty każdą formą, jaką wy-
myślicie!”

2.	 Organizacja

● � Uczniowie dzieleni są na grupy 4–5 osób. Każda grupa otrzymuje kartę pra-
cy z pytaniami i niezbędnymi materiałami (arkusz, pisaki). Role w grupie: li-
der (koordynuje), sekretarz (notuje), projektant (rysuje, ilustruje), prelegent 
(przedstawia).

3.	 Zadanie

● � Grupy projektują misję, odpowiadając na pytania z karty pracy. 

Dzień 5 
eksploracja kosmosu
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Karta pracy – Pytania/zagadnienia do zaprojektowania misji

Cel misji  
Jaki jest główny cel misji? (np. badanie powierzchni Marsa, budowa stacji na orbicie, poszuki-
wanie życia na Europie).  
Pytanie pomocnicze: Dlaczego ten cel jest ważny dla nauki lub ludzkości?

Rodzaj misji  
Czy to misja załogowa (z astronautami), czy robotyczna (sonda/łazik)? 
Pytania pomocnicze: Dlaczego wybraliście ten typ? Dokąd zmierza misja? (np. orbita Ziemi, Księżyc, 
Mars, pas asteroid, przestrzeń międzygwiezdna).

Technologia i sprzęt  
Jakie pojazdy lub urządzenia będą potrzebne? (np. rakieta, łazik, skafandry, panele słoneczne, 
kamery, czujniki, teleskop, moduł łączności, moduł podtrzymania życia).  
Pytanie pomocnicze: Jakie technologie zapewnią sukces? (np. systemy podtrzymywania życia, napęd, 
komunikacja z Ziemią).
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Załoga lub roboty  
Jeśli załogowa: Ilu astronautów? Jakie mają role (np. pilot, naukowiec, inżynier)? Jak zadbacie 
o ich zdrowie i bezpieczeństwo?  
Jeśli robotyczna: Jakie zadania wykona sonda/łazik? Jak będzie sterowana?

Logistyka  
Jak długo potrwa misja? (np. dni, miesiące, lata).  
Jakie zasoby są potrzebne? (np. paliwo, jedzenie, tlen, energia).  
Jak poradzicie sobie z odległością od Ziemi? (np. opóźnienia w komunikacji, czas lotu).

Wyzwania i rozwiązania  
Jakie mogą być największe trudności? (np. promieniowanie, awarie, stres astronautów). 
Jakie rozwiązania proponujecie, by je pokonać?
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Promocja i edukacja 
Co zrobisz, by misja została zauważona, by zainspirowała młodych ludzi? (np. rozwinięcie me-
diów społecznościowych misji, stworzenie dedykowanego podcastu i kanału wideo, zatrudnie-
nie profesjonalnego dziennikarza naukowego, stworzenie loga i naszywki, znalezienie rozpo-
znawalnego partnera medialnego i naukowego)

Nazwa i wizja  
Jak nazwiesz swoją misję? (np. „Mars Explorer”, „Orion Star”).  
Jak wygląda plakat promujący misję? (np. rysunek pojazdu, planety, hasło).
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4. Praca grupowa: Tworzenie plakatu / grafiki / schematu misji (25 minut)
 
Grupy zapisują odpowiedzi na karcie pracy i tworzą: 
● � plakat z nazwą misji i rysunkiem (np. rakieta, planeta) lub
● � infografikę z kluczowymi informacjami o misji (cel, technologia) lub   
● � schemat sondy, bazy lub stacji kosmicznej, która ma powstać w ramach za-

projektowanej misji. 
 

Lekcja 3: Scenariusz lekcji: Prezentacja 
uczniowskich projektów misji kosmicznej

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zaprezentowanie i omówienie uczniowskich projektów misji kosmicz-
nych. Lekcja rozwija kreatywność, umiejętność pracy w zespole, krytyczne my-
ślenie oraz zdolności prezentacyjne.

Tematyka: Interdyscyplinarna (astronomia, technologie, zdrowie w  kosmosie, 
praca zespołowa).

Materiały: Wypełnione karty pracy, materiały przygotowane przez uczniów pod-
czas poprzednich lekcji (np. plakaty, schematy, rysunki, prezentacje).

Przebieg lekcji

1.	 Przygotowanie do prezentacji (10 minut)
● � Nauczyciel prosi zespoły, aby uporządkowały swoje materiały i przygotowa-

ły krótką prezentację (4–5 minut).
● � Uczniowie omawiają:
	 – � cel misji,
	 – � technologie i urządzenia,
	 – � wyzwania i rozwiązania,
	 – �� innowacje i motywacje,
	 – �� ewentualne plany promocji misji (np. plakat, film).

2.	 Prezentacje i dyskusja (35 minut)

Każda grupa przedstawia swoją misję:
● � Czas: 4–5 minut
● � Forma: plakat, prezentacja multimedialna, opowieść lub pokaz na schemacie.
● � Zakres wypowiedzi:
	 – � cel i znaczenie misji,
	 – � wybrane technologie,
	 – �� rozwiązania najważniejszych wyzwań,
	 – � dlaczego ich projekt jest interesujący i możliwy do zrealizowania.
●  Po wystąpieniu nauczyciel lub uczniowie zadają pytania, np.:
	 – �� „Jak wasza sonda przetrwa zimno na Europie?”
	 – � „Dlaczego wybraliście misję załogową zamiast robotycznej?”
	 – �� „Skąd weźmiecie wodę na Księżycu?”
	 – � „Jak chcecie zasilić waszą bazę na Marsie?”
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NOTATKI

3.	 Dyskusja i głosowanie (10 minut)

●  Nauczyciel prowadzi krótką rozmowę:
	 – � „Która misja była najbardziej innowacyjna i dlaczego?”
	 – � „Co sprawiło, że projekt wydaje się najbardziej realistyczny?”
	 – � „Który plakat lub prezentacja podobała się najbardziej?”
●  Uczniowie głosują na najlepszy projekt w kategoriach:
	 – � najbardziej kreatywny,
	 – �� najbardziej realny do wykonania,
	 – �� najlepszy plakat lub sposób prezentacji.

 

Lekcja 4: WF – Elastyczność i relaks

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poprawa elastyczności mięśni, nauka technik relaksacyjnych, które 
pomagają astronautom w regeneracji ciała i  radzeniu sobie ze stresem pod-
czas długotrwałych misji kosmicznych. Uczniowie nauczą się prawidłowo wy-
konywać rozciąganie i oddechowe ćwiczenia relaksacyjne.

Materiały: Maty gimnastyczne, paski do stretchingu (np. ręczniki), piłki tenisowe 
(do masażu), odtwarzacz muzyki (opcjonalnie), stoper.

Przebieg lekcji

1.	 Wyjaśnienie i rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel tłumaczy: „Astronauci podczas długich lotów muszą dbać o ela-
styczność mięśni i  relaksować się, żeby nie odczuwać sztywności i stresu. 
Dlatego ćwiczą rozciąganie i techniki odprężenia, które pomagają im zacho-
wać sprawność i spokój.”

● � Rozgrzewka:
	 – � Lekki trucht w miejscu, unosząc ramiona na przemian.
	 – � Krążenie głowy, ramion i bioder, aby rozluźnić stawy.
	 – � Powolne skłony boczne i do przodu, rozciągające mięśnie pleców i nóg.
	 – � Delikatne rozciąganie nóg, np. dotykanie palców stóp, głęboki oddech.

2.	 Aktywność ruchowa: Tor relaksacji i  elastyczności „Stacja kosmiczna” 
(25 minut)

Uczniowie w grupach (3–4 osoby) przechodzą tor ćwiczeń, które uczą ich roz-
ciągać mięśnie i relaksować się, naśladując relaksację astronautów. Uczniowie 
oceniają poprawność ćwiczeń (np. prawidłowe użycie pasa, synchronizacja).
● � Stacja 1: Stretching dynamiczny z paskiem – używając paska (np. ręcznika), 

unoszą prostą nogę do góry, trzymając pasek, wykonują 6 powolnych uno-
szeń na każdą nogę. Ruch płynny i oddech spokojny.

● � Stacja 2: Rozciąganie w  parach – dwóch uczniów: jeden siedzi z  nogami 
wyprostowanymi, drugi delikatnie naciska na jego plecy, pomagając rozcią-
gnąć mięśnie pleców i nóg. Po 30 sekundach zamiana ról.

● � Stacja 3: Masaż piłką tenisową – leżąc na macie, uczniowie toczą piłkę pod 
mięśniami nóg (np. łydki) lub pleców, relaksując napięte mięśnie. Trwające 
1 minutę ćwiczenie.
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NOTATKI

● � Stacja 4: Relaksacja oddechowa – uczniowie siedzą w  siadzie skrzyżnym, 
zamknięci w  sobie, wykonują ćwiczenie oddechowe: wdech przez nos na  
4 sekundy, zatrzymanie oddechu na 4 sekundy, powolny wydech przez usta 
na 6 sekund. Do tego można dołączyć spokojną muzykę.

3.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta:
	 – � „Co było dla was najtrudniejsze?”
	 – �� „Jak rozciąganie i relaks pomagają astronautom podczas długich misji?”
	 – �� „Czy wy też czujecie, że te ćwiczenia mogą poprawić waszą sprawność 

i samopoczucie?”

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=I7oYS5eodP4
https://youtube.com/watch?v=sX9uuqDA9NU
https://youtube.com/watch?v=nI_7FsA6YNg
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NOTATKIKosmiczny wstęp

Lekcja 1: Historia lotów kosmicznych

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zapoznanie uczniów z  kluczowymi wydarzeniami w  historii kosmo-
nautyki, rozwijanie zainteresowania nauką i historią.

Tematyka: Język polski (opowiadanie), historia (wydarzenia), fizyka (zasady lo-
tów).

Materiały: Prezentacja z ilustracjami (Gagarin, Apollo, Voyager), kartki, długopi-
sy, tablica/flipchart.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co wiecie o  lotach w  kosmos? Słyszeliście o  pierwszym 
człowieku w kosmosie lub lądowaniu na Księżycu?” (krótkie odpowiedzi).

● � Krótka informacja: „Dziś poznamy, jak ludzie zaczęli podbijać kosmos – od 
pierwszych lotów po badania dalekich planet!”

2.	 Prezentacja historii kosmonautyki (15 minut)

Nauczyciel omawia, używając prezentacji. Przykładowe zagadnienia:
●  �Jurij Gagarin: Pierwszy człowiek w kosmosie (1961, Wostok 1), wyzwania 

techniczne i znaczenie polityczne (wyścig kosmiczny).
● � Program Apollo: Lądowanie na Księżycu (1969, Apollo 11), Neil Armstrong, 

technologie rakietowe (fizyka: siła ciągu).
●  �Badania planet: Misje na Wenus (sondy Wenera), Mars (sondy i lądowniki 

Viking, łaziki Curiosity i Perseverance, helikopter Ingenuity), misje Voyager 
(od 1977, badanie Jowisza, Saturna i przestrzeni międzygwiezdnej).

Pytania: „Dlaczego ludzie chcieli lecieć na Księżyc? Jakie planety chcieliby-
ście zbadać?”

3.	 Aktywność grupowa: Oś czasu (15 minut)

● � Uczniowie w grupach (3–4 osoby) tworzą oś czasu na kartkach, umieszcza-
jąc wydarzenia: np. lot Gagarina, Apollo 11, misje na Marsa, Voyager. Każda 
grupa dodaje jedno wymyślone przyszłe wydarzenie (np. kolonia na Marsie). 

● � Grupy prezentują swoje osie (2–3 minuty na grupę).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Jak loty kosmiczne zmieniły świat? Czego możemy się nauczyć 
od Voyagerów?”
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NOTATKI

● � Nauczyciel podkreśla rolę współpracy międzynarodowej i postępu tech-
nologii.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Napisz krótki tekst o wymarzonej misji kosmicznej.

Lekcja 2: Człowiek na orbicie – podstawy

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie wyzwań podróży orbitalnych, wprowadzenie podstaw 
mechaniki orbitalnej i biologii astronautów.

Tematyka: Fizyka (mechanika orbitalna), chemia (paliwo rakietowe), biologia 
(wpływ kosmosu na organizm).

Materiały: Balony, słomki, sznurek, prezentacja (zdjęcia kapsuł, skafandrów), 
tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jak myślicie, co jest najtrudniejsze w locie na orbitę? Czy 
w kosmosie jest bezpiecznie?”

● � Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, jak ludzie latają na orbitę, co tam ro-
bią i jak wracają na Ziemię.”

2.	 Wyjaśnienie wyzwań orbitalnych (15 minut)

Nauczyciel omawia, używając prezentacji:
● � Próżnia i  promieniowanie: Brak powietrza, konieczność skafandrów, za-

grożenie promieniowaniem kosmicznym (biologia: wpływ na zdrowie).
● � Mechanika orbitalna: Loty suborbitalne (np. loty turystyczne) vs. orbitalne 

(ISS), prędkości kosmiczne (~7,8 km/s), zasada akcji-reakcji (fizyka).
● � Powrót na Ziemię: osłona termiczna, spadochrony, wysokie koszty misji 

(chemia: materiały odporne na ciepło).

Pytania: „Dlaczego powrót na Ziemię jest tak trudny? Jakie ryzyko podejmują 
astronauci?”

3.	 Eksperyment: „Rakieta balonowa” (15 minut)

● � Uczniowie w  parach budują „rakietę” z  balonu (balon przyczepiony do 
słomki na sznurku).

● � Testują, jak daleko „rakieta” poleci, gdy wypuszczą powietrze.
● � Wyjaśnienie odrzutu, zasady zachowania pędu, zasad dynamiki Newtona. 

Nawiązanie do silnika odrzutowego. 
● � Podstawowe rodzaje napędów (paliwa stałe i ciekłe).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Czy warto wydawać tyle pieniędzy na loty w kosmos? Jakie pro-
blemy musimy rozwiązać, by latać bezpieczniej?”
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NOTATKI

● � Nauczyciel podkreśla znaczenie technologii i badań.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Opisz jeden problem lotów kosmicznych i zaproponuj rozwiązanie (10 zdań).

Lekcja 3: Międzynarodowa Stacja Kosmiczna

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zapoznanie uczniów z ISS, jej historią, budową i życiem astronautów, 
rozwijanie ciekawości naukowej.

Tematyka: Fizyka (mikrograwitacja), chemia (systemy podtrzymywania życia), 
biologia (życie w kosmosie).

Materiały: Prezentacja (ISS, Salut, Mir), modele ISS (opcjonalnie), kartki, długo-
pisy.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Wiecie, jak wygląda życie na stacji kosmicznej?”
● � Krótka informacja: „Dziś poznamy Międzynarodową Stację Kosmiczną – naj-

większy kosmiczny dom!”

2.	 Prezentacja o ISS (15 minut)

Nauczyciel omawia, używając prezentacji:
● � Historia: Wcześniejsze stacje (Salut, Skylab, Mir), budowa ISS od 1998, 

współpraca międzynarodowa (połączenie wcześniejszych projektów).
● � Budowa: Moduły (laboratoria, sypialnie), panele słoneczne, systemy pod-

trzymywania życia (chemia: recykling wody).
● � Życie na ISS: Mikrograwitacja (fizyka: efekty na ciało), spanie w śpiworach, 

kosmiczna toaleta (zasysanie), spacery kosmiczne (naprawy).

Pytania: „Jak myślicie, co jest najtrudniejsze w  życiu na ISS? Chcielibyście 
zrobić spacer kosmiczny?”

3.	 Aktywność grupowa: Projekt modułu ISS (15 minut)

● � Uczniowie w grupach (3–4 osoby) projektują na kartkach nowy moduł ISS 
(np. laboratorium, siłownia). Opisują, do czego służy i jakie technologie wy-
korzystuje.

● � Grupy krótko prezentują projekty (2 minuty na grupę).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Dlaczego ISS jest ważna? Jakie badania tam przeprowadzamy?”
● � Nauczyciel podkreśla znaczenie nauki i współpracy.
● � Zadanie domowe (opcjonalne): Napisz, jak wyglądałby twój dzień na ISS.
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NOTATKI

Lekcja 4: Sławosz i misja Ignis

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie zagadnienia mikrograwitacji, eksperymentów na ISS 
(misja Ignis) i znaczenia lotów kosmicznych.

Tematyka: Fizyka (mikrograwitacja), chemia (eksperymenty), biologia (zdrowie 
w kosmosie).

Materiały: Prezentacja (Sławosz Uznański, naszywka Ignis), kartki, długopisy, 
kubeczki, piórka (do eksperymentu).

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Słyszeliście o Polaku, który poleci na ISS? Wiecie, co tam 
będzie robił?”

● � Krótka informacja: „Poznamy misję Ignis i Sławosza Uznańskiego oraz do-
wiemy się, po co latamy w kosmos.”

2.	 Prezentacja misji Ignis (15 minut)

Nauczyciel omawia, używając prezentacji:
● � Mikrograwitacja: Dlaczego astronauci „pływają” na ISS (fizyka: równowa-

ga sił), wpływ na eksperymenty.
● � Misja Ignis: Sławosz Uznański, 13 eksperymentów (np. badania zdrowia, 

testy materiałów, technologie dla Ziemi).
● � Znaczenie lotów kosmicznych: Technologie (GPS, medycyna), ochrona 

Ziemi, inspiracja dla nauki.

Pytania: „Jakie eksperymenty chcielibyście przeprowadzić? Po co warto latać 
w kosmos?”

3.	 Aktywność grupowa: Symulacja eksperymentu (20 minut)
	 Cel: �Zaangażowanie uczniów w  projektowanie realistycznego eksperymentu 

naukowego dla ISS, inspirowanego misją Ignis, z naciskiem na kreatyw-
ność i zastosowanie wiedzy z fizyki, chemii lub biologii.

● � Materiały: Kartki, długopisy, tablica/flipchart, opcjonalnie: dostęp do pro-
stych rekwizytów (np. probówki, magnesy, rośliny) dla inspiracji.  

● � Nauczyciel mówi: „Sławosz Uznański w misji Ignis przeprowadzi 13 ekspe-
rymentów, badając zdrowie, materiały i  technologie. Wy staniecie się na-
ukowcami i zaprojektujecie własny eksperyment dla ISS!”  

● � Zadanie grupowe: Uczniowie dzielą się na grupy (3–4 osoby). Każda grupa 
wymyśla eksperyment, który można przeprowadzić na ISS, uwzględniając 
mikrograwitację. Muszą określić:  

● � Cel eksperymentu (np. badanie wzrostu roślin, testowanie nowego materia-
łu, obserwacja reakcji chemicznej).  

	 – � Jak mikrograwitacja wpłynie na eksperyment (np. brak konwekcji w cie-
czach, inne zachowanie mięśni).  

	 – � Jak wyniki mogą pomóc na Ziemi (np. lepsze leki, nowe technologie).
	 – � �Grupy zapisują pomysł na kartce w formie schematu: „Cel – Metoda – Wynik”.
● � Prezentacja: Każda grupa w 1–2 minuty przedstawia swój eksperyment, od-

powiadając na pytanie: „Dlaczego ten eksperyment jest ważny?”  
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NOTATKI

● � Wyjaśnienie: „W misji Ignis eksperymenty pomagają rozwijać naukę i tech-
nologie. Wasze pomysły pokazują, jak kreatywność może zmieniać świat!”

Efekt: Uczniowie rozwijają umiejętności projektowania eksperymentów, kry-
tycznego myślenia i zastosowania wiedzy o mikrograwitacji, łącząc je z tema-
tyką misji Ignis. 

Uwagi dla nauczyciela:  
● � Przykłady do inspiracji: Badanie, jak mikrograwitacja wpływa na krystaliza-

cję soli (chemia), obserwacja ruchu cieczy w probówkach (fizyka) lub testo-
wanie siły mięśni astronautów (biologia).  

● � Zachęcaj do myślenia interdyscyplinarnego (łączenia fizyki, chemii, biologii).  
● � Jeśli grupa ma problem, podsuń prosty pomysł (np. „Co się stanie z bąbel-

kami w wodzie w mikrograwitacji?”).  
● � Oceń grupy za kreatywność i logiczne uzasadnienie, a nie tylko za „popraw-

ność naukową”.

4.	 Podsumowanie (5 minut)
● � Dyskusja: „Co daje nam misja Ignis? Czy loty kosmiczne są warte swojej 

ceny?”
● � Nauczyciel podkreśla rolę Polaków w kosmosie i inspirację dla młodych na-

ukowców.
● � Zadanie domowe (opcjonalne): Zaproponuj własny eksperyment na ISS.

Uwagi dla nauczyciela
●  �Materiały: Prezentacje można przygotować, korzystając z darmowych zdjęć 

NASA/ESA. Modele ISS lub rakiet są opcjonalne, ale zwiększają atrakcyjność.
● � Informacje o misji Ignis: https://www.gov.pl/web/rozwoj-technologia/ignis-

--pierwsza-polska-misja-na-miedzynarodowa-stacje-kosmiczna

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=zp0nY3WStJ0
https://youtube.com/watch?v=qY3d51IFw6o
https://youtube.com/watch?v=IPNtVZCheFg
https://youtube.com/watch?v=LhVIMOo5So4
https://youtube.com/watch?v=ExFg-UO8lKg
https://youtube.com/watch?v=x6RGs9UwI4M
https://youtube.com/watch?v=roe8q7ZIzQs
https://youtube.com/watch?v=-_Xcg3kubbo
https://youtube.com/watch?v=evIys_ZJ4QM

https://youtube.com/watch?v=zp0nY3WStJ0
https://youtube.com/watch?v=qY3d51IFw6o
https://youtube.com/watch?v=IPNtVZCheFg
https://youtube.com/watch?v=LhVIMOo5So4
https://youtube.com/watch?v=ExFg-UO8lKg
https://youtube.com/watch?v=x6RGs9UwI4M
https://youtube.com/watch?v=roe8q7ZIzQs
https://youtube.com/watch?v=-_Xcg3kubbo
https://youtube.com/watch?v=evIys_ZJ4QM
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NOTATKIKosmiczne przygogowanie

Lekcja 1: Historia odkryć astronomicznych

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie rozwoju astronomii przez odkrycia kluczowych naukow-
ców, rozwijanie umiejętności współpracy i prezentacji.

Tematyka: Historia (odkrycia naukowe), fizyka (ruch planet).

Materiały: Prezentacja (Kopernik, Kepler, Galileusz), kartki, długopisy, tablica/
flipchart.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co wiecie o tym, jak ludzie odkrywali kosmos? Słyszeliście 
o Koperniku lub Galileuszu?” (krótkie odpowiedzi).

● � Krótka informacja: „Dziś poznamy, jak naukowcy zmienili nasze myślenie 
o wszechświecie!”

2.	 Prezentacja kluczowych odkryć (15 minut)

Nauczyciel omawia, używając prezentacji:
● � Model geocentryczny oraz problem z epicyklami.
● � Mikołaj Kopernik: Model heliocentryczny (Ziemia krąży wokół Słońca), 

przełom w myśleniu o wszechświecie.
● � Johannes Kepler: Prawa ruchu planet (elipsy, nie okręgi), znaczenie mate-

matyczne (fizyka: grawitacja).
●  �Galileo Galilei: Obserwacje teleskopowe (księżyce Jowisza, fazy Wenus), 

wsparcie dla heliocentryzmu.

Pytania: „Dlaczego odkrycia Kopernika nazywa się rewolucyjnymi? Jak tele-
skop Galileusza zmienił naukę?”

3.	 Aktywność grupowa: Prezentacje odkrywców (15 minut)

● � Uczniowie w grupach (3–4 osoby) wybierają jednego naukowca (Kopernik, 
Kepler, Galileusz) i przygotowują krótką prezentację (na kartce lub ustnie): 
kim był, co odkrył, dlaczego to ważne.

● � Każda grupa przedstawia wyniki (2 minuty na grupę). Nauczyciel moderuje, 
zadając pytania pogłębiające.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Jak odkrycia tych naukowców wpłynęły na dzisiejszą naukę? Czy 
dziś też mamy takie przełomy?”

● � Nauczyciel podkreśla rolę obserwacji i odwagi w nauce.

Dzień 1 
Układ Słoneczny
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NOTATKI

Zadanie domowe (opcjonalne propozycje): 
● � Napisz 10 zdań o tym, jak jedno z odkryć zmieniło świat.
● � Albo: Napisz 5 pytań do któregoś  z  bohaterów dzisiejszej lekcji (gdybyś 

mogła/mógł przeprowadzić z nim wywiad).

Lekcja 2: Teleskopy i obserwacja nieba

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie zasad działania teleskopów, nauka podstaw optyki i za-
chęcenie do obserwacji nieba.

Tematyka: Fizyka (optyka), matematyka (ogniskowa, powiększenie).

Materiały: Soczewki (np. plastikowe), rurki kartonowe, taśma, kartki, długopisy, 
prezentacja (typy teleskopów).

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czy patrzyliście kiedyś przez teleskop? Wiecie, jak powięk-
sza obiekty, które się obserwuje?”

● � Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, jak działają teleskopy, i zbudujemy 
własne!”

2.	 Wyjaśnienie zasad działania teleskopów (15 minut)

Nauczyciel omawia, używając prezentacji:
●  �Zasada działania: Teleskopy refrakcyjne (soczewki) i reflektorowe (lustra), 

skupianie światła (fizyka: optyka).
●  �Rodzaje teleskopów: Optyczne, radiowe, kosmiczne (np. Hubble’a, Jamesa 

Webba).

3.	 Warsztat: Budowa prostego teleskopu (20 minut)

● � Nauczyciel, opcjonalnie uczniowie w parach budują prosty teleskop refrak-
cyjny z dwóch soczewek (np. plastikowych, o różnej ogniskowej) i kartono-
wej rurki.

● � Testują teleskop, patrząc na odległe obiekty (np. plakat na ścianie albo jakiś 
obiekt za oknem).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Jak teleskopy zmieniły astronomię? Dlaczego teleskopy ko-
smiczne są lepsze od ziemskich?”

● � Zadanie domowe (opcjonalne): Znajdź i opisz jedną konstelację widoczną 
dziś na niebie.
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Lekcja 3: Układ Słoneczny

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poznanie Układu Słonecznego, jego historii i innych układów planetar-
nych, rozwijanie umiejętności analitycznych.

Tematyka: Fizyka (ruch planet), geografia (obiekty kosmiczne).

Materiały: Prezentacja (planety, komety), kartki, długopisy, tablica, opcjonalnie: 
modele planet.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Ile planet jest w Układzie Słonecznym? Wiecie, czym są 
egzoplanety?”

● � Krótka informacja: „Dziś poznamy nasz Układ Słoneczny i dowiemy się, że 
takich układów jest więcej!”

2.	 Prezentacja Układu Słonecznego (15 minut)

Nauczyciel omawia, używając prezentacji:
● � Planety i księżyce: Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz (księżyce: Io, Europa), 

Saturn (Tytan), Uran, Neptun.
● � Dlaczego Pluton stracił miano planety i czym są planety karłowate.
● � Inne obiekty: Komety (np. Halleya), asteroidy (pas między Marsem a Jowi-

szem), Pas Kuipera, hipotetyczny Obłok Oorta.
● � Historia i egzoplanety: Powstanie Układu Słonecznego (~4,6 mld lat temu), 

odkrycia egzoplanet (np. Kepler-452b).

Pytanie: Czy na egzoplanetach może być życie?

3.	 Aktywność grupowa: Analiza obiektów kosmicznych (15 minut)

Uczniowie w grupach (3–4 osoby) wybierają jeden obiekt (planeta, księżyc, ko-
meta, egzoplaneta) i: 
● � przygotowują plakat z informacjami: cechy, ciekawostki, potencjalne badania
albo
● � wyszukują podstawowe informacje pozwalające na odpowiedź na pytanie, 

czy może na wybranym obiekcie istnieć życie. 
● � grupy krótko prezentują plakaty (2 minuty na grupę).

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Czym różni się nasz układ planetarny od innych? Jakie obiekty 
chcielibyście zbadać?”

Zadanie domowe (opcjonalne):
Wybierz jedną prawdziwą egzoplanetę i na podstawie informacji o niej opisz, 
jak wyobrażasz sobie na niej życie i/lub panujące na niej warunki. 
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NOTATKI

Lekcja 4: WF – Koordynacja i równowaga

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwój koordynacji i równowagi poprzez ćwiczenia inspirowane tre-
ningiem astronautów w mikrograwitacji.

Tematyka: Wychowanie fizyczne (ruch, równowaga).

Materiały: Maty, piłki, liny, krążki równoważne, stoper.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Wiecie, jak astronauci poruszają się w  kosmosie, w  nie-
ważkości (mikrograwitacji)? Dlaczego muszą być super sprawni?”

● � Krótka informacja: „Astronauci trenują równowagę i koordynację, bo w mi-
krograwitacji każdy ruch jest trudny. Dziś spróbujemy ich ćwiczeń!”

2.	 Wyjaśnienie i rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel tłumaczy: „W  mikrograwitacji nie ma »góry« ani »dołu«, więc 
astronauci muszą precyzyjnie kontrolować ciało, by np. naprawiać sprzęt 
na ISS.”

● � Rozgrzewka (5 minut): Bieg w miejscu, krążenia ramion, skłony, przysiady.

3.	 Aktywność ruchowa: Tor astronauty (20 minut)

Uczniowie pokonują tor przeszkód, ćwicząc równowagę i koordynację:
● � Stacja 1: Chodzenie po linie na podłodze z piłką w rękach (precyzja).
● � Stacja 2: Stanie na krążku równoważnym przez 15 sekund (równowaga).
● � Stacja 3: Przenoszenie piłki między kubkami w parach (koordynacja). Dwóch 

uczniów współpracuje, aby przenieść piłkę (np. małą piłkę pingpongową 
lub lekką piłeczkę) z jednego plastikowego kubka do drugiego. Każdy uczeń 
trzyma swój kubek. Jeden z  uczniów ma piłkę w  swoim kubku i  musi tak 
manewrować, aby piłka „przeleciała” do kubka partnera, bez użycia rąk 
(np. przez przechylanie kubka). Partner musi złapać piłkę swoim kubkiem, 
co wymaga precyzji i synchronizacji ruchów. Ćwiczenie można utrudnić, np. 
zwiększając odległość między uczniami lub dodając ograniczenie czasowe.

● � Stacja 4: Skoki przez niskie przeszkody z zachowaniem równowagi.
Uczniowie przechodzą tor w grupach, nauczyciel mierzy czas lub ocenia pre-
cyzję.

4.	 Wyciszenie (10 minut)

● � Uczniowie siadają na matach (lub podłodze) w wygodnej pozycji, najlepiej 
w siadzie skrzyżnym lub z wyprostowanymi nogami, w lekkim rozkroku. Na-
stępnie wykonują ćwiczenia rozluźniające i wyciszające. Np.: 

	 – � Rozluźnienie ramion i karku: Uczniowie wykonują powolne krążenia ra-
mion do tyłu (5 razy), potem do przodu (5 razy), z rękami luźno opuszczo-
nymi.  

	 – � Głębokie oddychanie: Uczniowie zamykają oczy i wykonują ćwiczenie 
oddechowe: wdech przez nos na 4 sekundy, wstrzymanie oddechu na 2 
sekundy, wydech przez usta na 6 sekund. Powtarzają przez 1 minutę.  
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NOTATKI

	 – �� Delikatny stretching nóg i pleców: Uczniowie pochylają się powoli do 
przodu, próbując dotknąć palców stóp (lub kolan, jeśli są mniej elastycz-
ni), i utrzymują pozycję przez 20 sekund, oddychając spokojnie. Następ-
nie prostują się, unoszą ręce do góry, lekko wyginając plecy (rozciąganie 
kręgosłupa), i  trzymają pozycję przez 10 sekund.  Na koniec wykonują 
skręty tułowia w  siadzie: prawa ręka na lewe kolano, lewa za plecami, 
skręt w prawo (20 sekund), potem zmiana strony.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Ćwicz równowagę w domu (np. stanie na jednej nodze przez 30 sekund).

Uwagi dla nauczyciela
● � Materiały: Prezentacje można wzbogacić zdjęciami z NASA/ESA. Modele pla-

net lub teleskopów są opcjonalne, ale zwiększają atrakcyjność.

Efekty lekcji: Uczniowie zyskują wiedzę o  astronomii, rozwijają umiejętności 
współpracy, krytycznego myślenia i sprawności fizycznej, a także inspirują się 
do obserwacji nieba i nauki o kosmosie.

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=uUxcYQhhLbc
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NOTATKIKosmiczne przygotowanie

Lekcja 1: Podstawowe pojęcia w kosmonautyce – 
„Jak działa lot w kosmos?”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie kluczowych pojęć kosmonautyki (orbita, grawitacja, nie-
ważkość, rakiety) oraz ich podstaw fizycznych i chemicznych, rozwijanie umie-
jętności analitycznego myślenia.

Materiały: Prezentacja (schemat rakiety, orbity), piłka na sznurku (demonstracja 
orbity), kartki, długopisy, tablica/flipchart.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jak myślicie, dlaczego rakiety mogą polecieć w kosmos? 
Co to jest nieważkość?” (krótkie odpowiedzi).

● � Krótka informacja: „Dziś poznamy, jak działają loty kosmiczne i co pozwala 
rakietom pokonać grawitację!”

2.	 Prezentacja kluczowych pojęć kosmonautyki (15 minut)

Nauczyciel omawia podstawowe zagadnienia, używając prezentacji:
●  �Grawitacja: Siła przyciągania Ziemi; prędkości kosmiczne (fizyka: prawo 

powszechnego ciążenia).
●  �Orbita: Trajektoria ruchu satelity lub statku wokół Ziemi. 
●  �Nieważkość: Stan, w którym astronauci „pływają” w kosmosie, bo są w swo-

bodnym spadku na orbicie.
● � Rakiety: Działanie oparte na III zasadzie Newtona (akcja-reakcja); paliwo 

(np. ciekły tlen i wodór) spala się, tworząc ciąg (chemia: reakcje spalania).

3.	 Aktywność grupowa: Projekt „Misja kosmiczna” (15 minut)

● � Uczniowie w grupach (3–4 osoby) wybierają jedno pojęcie (orbita, grawita-
cja, nieważkość, rakieta) i przygotowują krótką prezentację (na kartce lub 
ustnie): definicja, wytłumaczenie, przykład z życia (np. satelity na orbicie), 
dlaczego jest ważne dla kosmonautyki.

● � Każda grupa przedstawia wyniki (2 minuty na grupę). 

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja moderowana przez nauczyciela 

Dzień 2 
Badania kosmosu



85Scenariusze lekcji dla klas 7-8

Kosmiczne przygotowanie
Dzień 2  Badania kosmosu

www.naukatolubie.store

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

NOTATKI

Lekcja 2: Co my z tego mamy? – „Kosmiczne tech-
nologie w naszym życiu”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie wpływu eksploracji kosmosu na codzienne życie i tech-
nologię, rozwijanie umiejętności analizy i prezentacji.

Materiały: Prezentacja (przykłady technologii: GPS, satelity, panele słoneczne), 
kartki, długopisy, tablica/flipchart.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czy wiecie, że GPS w telefonach to zasługa kosmosu? Ja-
kie inne rzeczy mamy dzięki kosmonautyce?” (krótkie odpowiedzi).

● � Krótka informacja: „Dziś sprawdzimy, jak badania kosmosu zmieniły nasze 
życie!”

2.	 Prezentacja wpływu kosmosu na technologię (15 minut)

Nauczyciel omawia, poszerza zaproponowane wątki:
● � Satelity: Są częścią systemu GPS, dostarczają danych do prognoz pogody 

i śledzenia katastrof naturalnych (fizyka: sygnały radiowe, orbity geostacjo-
narne).

● � Technologie z  misji kosmicznych: miniaturyzacja wielu urządzeń wcze-
śniej obecnych, lekkie koce termiczne, kamery w telefonach (oparte na sen-
sorach z teleskopów), narzędzia bezprzewodowe (technologie bateryjne).

● � Nauka i medycyna: Badania kosmosu pomogły rozwijać obrazowanie me-
dyczne (np. MRI) oraz technologie monitorowania zdrowia (np. urządzenia 
mierzące tętno i ciśnienie, używane przez astronautów na ISS).  

● � Historia: Program Apollo, Sputnik, ISS jako katalizatory innowacji.

3.	 Aktywność grupowa: Analiza technologii kosmicznych (15 minut)

● � Uczniowie w grupach (3–4 osoby) wybierają jedną technologię (np. GPS, pa-
nele słoneczne, koce termiczne) i przygotowują krótką prezentację (na kart-
ce lub ustnie): skąd pochodzi, jak działa, jak zmieniła życie.

● � Każda grupa przedstawia wyniki (2 minuty na grupę). 

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Która technologia jest dla nas najważniejsza? Czy badania ko-
smosu są warte swoich kosztów?”

● � Nauczyciel podkreśla, jak kosmos napędza innowacje.

Zadanie domowe (opcjonalne):
Napisz 5 pytań do naukowca pracującego nad wybraną technologią kosmiczną.
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NOTATKI

Lekcja 3: Literatura i sztuka kosmiczna –  
„Kosmos w literaturze i sztuce”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Analiza motywu kosmosu w literaturze i sztuce, zrozumienie wpływu 
fikcji na postrzeganie kosmosu, rozwijanie umiejętności interpretacji.

Tematyka: Język polski (analiza literacka), historia (kontekst kulturowy).

Materiały: Prezentacja (fragmenty „Solaris” Lema, plakaty SF), kartki, długopisy, 
tablica/flipchart.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Lubicie filmy lub książki o kosmosie? Jak myślicie, dlaczego 
ludzie wyobrażają sobie inne planety?” (krótkie odpowiedzi).

2.	 Prezentacja kosmosu w literaturze i sztuce (15 minut)

Nauczyciel omawia, używając prezentacji:
● � Literatura klasyczna: „Wojna światów” H.G. Wellsa (1898) – strach przed 

obcymi; „Solaris” Stanisława Lema (1961) – pytania o kontakt z obcymi for-
mami życia.

●  �Filmy SF: „Gwiezdne wojny” (1977) i „Interstellar” (2014) – jak filmy inspiru-
ją marzenia o kosmosie.

● � Sztuka: Plakaty SF, obrazy planet – wizualizacja kosmosu w kulturze.
● � Historia: Wpływ misji Apollo (1969) i zimnej wojny na literaturę SF.

3.	 Aktywność grupowa: Interpretacja dzieła (15 minut)

● � Uczniowie w grupach (3–4 osoby) wybierają jedno dzieło (np. fragment „So-
laris”, plakat SF) i przygotowują krótką prezentację (na kartce lub ustnie): 
o czym jest, jakie emocje wywołuje, jak wpływa na marzenia o kosmosie.

● � Każda grupa przedstawia wyniki (2 minuty na grupę). Nauczyciel moderuje, 
zadając pytania, np. „Czy ten tekst inspiruje do badań kosmosu?”

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Jak fikcja kształtuje nasze myślenie o  kosmosie? Czy SF może 
inspirować naukowców?”

● � Nauczyciel podkreśla rolę wyobraźni w nauce.

Zadanie domowe (opcjonalne):
● � Napisz rozprawkę o tym, jak jedno dzieło SF wpłynęło na kulturę.
●  �Albo: Napisz 5 pytań do rozmowy z autorem dzieła science fiction (np. autora 

„Solaris”, Stanisława Lema)
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Lekcja 4: Siła i stabilność – „Trening jak 
astronauci”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Wzmacnianie mięśni głębokich (core) poprzez ćwiczenia inspirowane 
treningiem astronautów, rozwijanie sprawności fizycznej i współpracy w grupie.

Materiały: Maty gimnastyczne, piłki gimnastyczne lub piłki lekkie (np. do siat-
kówki), taśma lub liny do wyznaczenia linii, stoper, muzyka z kosmicznym mo-
tywem (opcjonalnie), tablica/flipchart do zapisania wyników.  

Przebieg lekcji

1.	 Rozgrzewka w stylu kosmicznym (15 minut)  

Nauczyciel prowadzi dynamiczną rozgrzewkę, inspirowaną ruchem astronau-
tów, aby przygotować mięśnie core i całe ciało:  
●  �Bieg rakietą (3 min): Uczniowie biegają w miejscu z wysokim unoszeniem 

kolan, machając rękami. „Lecimy w kosmos, szybciej!”  
● � Kosmiczne skłony (3 min): Stojąc, wykonują skłony boczne, wyciągając 

rękę nad głowę (10 powtórzeń na stronę). „Sięgamy po gwiazdy!”  
● � Unoszenie nóg (3 min): Leżąc na matach, unoszą wyprostowane nogi na 30 

cm i opuszczają (8 powtórzeń, 2 serie). „Napinamy brzuch jak astronauci!”  
● � Przysiady księżycowe (3 min): Wykonują przysiady z rękami wyciągnięty-

mi przed siebie (10 powtórzeń, 2 serie). „Lądujemy na Księżycu!”

2.	 Aktywność grupowa: Obwód treningowy „Misja na ISS” (15 minut)  

Uczniowie w grupach (3–4 osoby) przechodzą obwód treningowy z 3 stacjami, każ-
da po 4–5 minut, wzmacniając mięśnie core. Nauczyciel pilnuje techniki i czasu.  
● � Stacja 1: Deska kosmiczna – uczniowie wykonują deskę na przedramionach 

(nogi wyprostowane, dla mniej zaawansowanych na kolanach), utrzymując 
pozycję przez 30 sekund (2 serie).

● � Stacja 2: Skłony z rotacją – stojąc, trzymają piłkę przed sobą i robią skłony 
z lekką rotacją tułowia w lewo i prawo (10 powtórzeń na stronę, 2 serie).

●  �Stacja 3: Mostek gwiezdny – leżąc na plecach, zginają kolana, unoszą biodra 
(mostek) i utrzymują pozycję przez 15 sekund (2 serie).

1.	 Wyciszenie (10 minut)

● � Uczniowie siadają na matach (lub podłodze) w wygodnej pozycji, najlepiej 
w siadzie skrzyżnym lub z wyprostowanymi nogami, w lekkim rozkroku. Na-
stępnie wykonują ćwiczenia rozluźniające i wyciszające. Np.: 

 	 – �� Rozluźnienie ramion i  karku:  Uczniowie wykonują powolne krążenia 
ramion do tyłu (5 razy), potem do przodu (5 razy), z rękami luźno opusz-
czonymi.  

	 – � Głębokie oddychanie: Uczniowie zamykają oczy i wykonują ćwiczenie 
oddechowe: wdech przez nos na 4 sekundy, wstrzymanie oddechu na  
2 sekundy, wydech przez usta na 6 sekund. Powtarzają przez 1 minutę.  

	 – �� Delikatny stretching nóg i pleców: Uczniowie pochylają się powoli do 
przodu, próbując dotknąć palców stóp (lub kolan, jeśli są mniej elastycz-
ni), i utrzymują pozycję przez 20 sekund, oddychając spokojnie. Następ-
nie prostują się, unoszą ręce do góry, lekko wyginając plecy (rozciąganie 
kręgosłupa), i  trzymają pozycję przez 10 sekund.  Na koniec wykonują 
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skręty tułowia w  siadzie: prawa ręka na lewe kolano, lewa za plecami, 
skręt w prawo (20 sekund), potem zmiana strony.

Zadanie domowe (opcjonalne):  
Wykonaj 3 razy w tygodniu deskę przez 30 sekund i opisz, czy czujesz się sil-
niejszy.  

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=XFFxH2dq11I
https://youtube.com/watch?v=KKcZUfa7-ls
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NOTATKIKosmiczne przygotowanie 

Lekcja 1: Wpływ przestrzeni kosmicznej na 
zdrowie człowieka 

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie wpływu nieważkości, promieniowania i izolacji na zdro-
wie astronautów, rozwijanie ciekawości i umiejętności analizy.

Materiały: Ilustracje astronautów, stacji kosmicznej, schemat ciała ludzkiego, 
kartki, kredki, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Wiecie, co się dzieje z ciałem astronautów w kosmosie? 
Albo jak czują się, będąc tak daleko od domu?” (krótkie odpowiedzi).

● � Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, jak kosmos wpływa na zdrowie i jak 
astronauci sobie z tym radzą!”

2.	 Opowiadanie o zdrowiu w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel opowiada w prosty sposób, używając ilustracji (przykładowe wątki):
● � „W  kosmosie, na orbicie istnieje nieważkość, więc mięśnie i  kości słabną, 

bo nie muszą pracować tak jak na Ziemi. To jakby cały czas leżeć w łóżku!”
● � „Serce i krew też działają inaczej, bo w nieważkości krew nie płynie w dół, 

tylko rozchodzi się po całym ciele. Serce jest mniej obciążone.”
● � „Astronauci czasem czują się samotni lub zestresowani, bo są daleko od ro-

dziny i w małej przestrzeni, jak na stacji kosmicznej.”

Pytania: „Jak myślicie, co jest najtrudniejsze dla astronautów? Co byście zro-
bili, żeby nie czuć się samotni w kosmosie?”

3.	 Warsztat: Plan zdrowia astronauty (20 minut)

● � Uczniowie w  grupach (3–4 osoby) projektują „BioShield” – zaawansowany 
system przeciwdziałający jednemu zagrożeniu zdrowotnemu astronauty pod-
czas misji kosmicznej (np. na stacji orbitalnej). Każda grupa losuje wyzwanie: 
utrata masy mięśniowej w mikrograwitacji, stres psychiczny w izolacji, ekspo-
zycja na promieniowanie kosmiczne lub niedobory żywieniowe. Nauczyciel 
rozdaje karty pracy z pytaniem: „Co to za system? Jak działa w kosmosie i dla-
czego jest skuteczny?”. Grupy analizują problem i tworzą rozwiązanie, np.: dla 
mięśni – kompaktowy egzoszkielet do ćwiczeń z czujnikami monitorującymi; 
dla stresu – interaktywny program AI do terapii relaksacyjnej; dla promienio-
wania – osłona z nanomateriału zintegrowana ze skafandrem; dla diety – au-
tomatyczny system dozowania spersonalizowanych mikroelementów. 

Dzień 3 
człowiek w kosmosie
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● � W końcowych 2–3 minutach każda grupa przedstawia system w 20–30 sekund 
(np. „BioShield «MuscleTech» to exoszkielet wzmacniający mięśnie w mikro-
grawitacji”). 

Rola nauczyciela: Wyjaśnia zadanie, przydziela wyzwania, rozdaje karty, mo-
deruje pracę, wspiera grupy, prowadzi szybkie prezentacje, pilnuje czasu.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co kosmos robi z mięśniami? Jak astronauci radzą sobie 
ze stresem?”

Lekcja 2: Etyka i technologia – „Czy możemy 
kolonizować kosmos?”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Analiza etycznych aspektów badań kosmicznych, rozwijanie umiejęt-
ności argumentacji i krytycznego myślenia.

Materiały: Ilustracje Marsa, stacji kosmicznej, kartki, długopisy, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czy ludzie powinni mieszkać na Marsie? Albo szukać życia 
na innych planetach?” (krótkie odpowiedzi).

● � Krótka informacja: „Dziś porozmawiamy, czy badania kosmosu są zawsze 
dobre, i zorganizujemy małą debatę!”

2.	 Opowiadanie o etyce w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel rozwija przykładowe wątki:
● � „Loty kosmiczne są niebezpieczne – astronauci ryzykują życie, a rakiety cza-

sem wybuchają. Czy warto to robić?”
● � „Czy astronauci – biorąc pod uwagę presję społeczną oraz wieloletnie przy-

gotowanie – na pewno mają pełną swobodę w podejmowaniu decyzji zwią-
zanych z lotem w kosmos?”

● � „Kolonizacja Marsa mogłaby dać nam nowy dom, ale możemy zniszczyć 
tamtejsze środowisko albo znaleźć obce życie, co może być niebezpieczne 
dla życia ziemskiego.”

● � Różnice między Ziemią a Marsem (grawitacja, meteoryty, promieniowanie).
● � „Badania kosmiczne pochłaniają sporo pieniędzy. Czy dałoby się je wyda-

wać lepiej?”

3.	 Warsztat: Debata „Czy mamy prawo kolonizować inne planety?” (20 minut)

● � Uczniowie w grupach (3–4 osoby) dzielą się na „za” i „przeciw” kolonizacji, 
np. Marsa. Każda grupa zapisuje 2–3 argumenty na kartkach.

● � Chętne grupy przedstawiają swoje argumenty (2 minuty na grupę).
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4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jakie argumenty najbardziej was przekonały? Dlaczego 
etyka jest ważna w kosmosie?”

Lekcja 3: Życie poza Ziemią – „Czy kosmici ist-
nieją?”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie warunków potrzebnych do życia i hipotez o życiu poza
ziemskim, rozwijanie wyobraźni i analizy.

Materiały: Ilustracje Marsa, Europy (księżyca Jowisza), Ziemi, kartki, kredki, ta-
blica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jak myślicie, czy na innych planetach jest życie? Czego 
potrzeba, żeby żyć jak na Ziemi?” (krótkie odpowiedzi).

● � Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, gdzie w kosmosie może być życie i jak 
mogłoby wyglądać!”

2.	 Opowiadanie o życiu w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel rozwija przykładowe wątki:
● � „Życie na Ziemi powstało, ponieważ panują tu odpowiednie warunki.”
● � „Na Marsie kiedyś mogła być woda, więc naukowcy szukają tam śladów ży-

cia, np. bakterii.”
● � „Europa, księżyc Jowisza, ma pod lodem ocean – może tam żyją kosmiczne 

ryby albo mikroby!”

Pytanie: „Jak myślicie, co sprawia, że Ziemia jest wyjątkowa?”

3.	 Warsztat: Projekt „Planeta z życiem” (20 minut)

● � Nauczyciel wypisuje na tablicy (ew. rozdaje uczniom na karteczkach) czyn-
niki, które sprzyjają (umożliwiają) powstaniu i utrzymaniu życia na planecie 
(księżycu).  Uczniowie wybierają kilka spośród nich i w niewielkich grupach 
zastanawiają się nad tym, jaki wpływ, jaką funkcję mają wybrane przez nich 
czynniki.

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Czego potrzeba, żeby było życie? Gdzie w kosmosie mogli-
byśmy je znaleźć?”

Opcjonalne zadanie domowe:
● � Napisać rozprawkę na temat poszukiwania życia na pozasłonecznych pla-

netach.
● � Albo: Opisać jedną z marsjańskich misji, której celem było/jest znalezienie 

marsjańskich śladów życia. 
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Lekcja 4: Scenariusz lekcji: WF – Siła nóg

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwój siły mięśni nóg poprzez ćwiczenia inspirowane treningiem 
astronautów, przygotowującym do powrotu do grawitacji po misji kosmicznej.

Materiały: Maty, piłki, niskie skrzynie/podesty, taśmy oporowe, stoper.

Przebieg lekcji

1.	 Wyjaśnienie i rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel tłumaczy: „Po miesiącach w kosmosie mięśnie nóg astronautów 
są osłabione, co utrudnia chodzenie czy noszenie skafandra. Trenują przy-
siady, skoki i ćwiczenia z oporem, by odbudować siłę.”

● � Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.  
● � Krążenia bioder i kostek.  
● � Dynamiczne wypady nóg (lunges).  
● � Lekkie podskoki z lądowaniem na palcach.

2.	 Aktywność ruchowa: Tor siły nóg „Powrót na Ziemię” (20 minut)

Uczniowie pokonują tor przeszkód, wzmacniając mięśnie nóg i  symulując 
przygotowanie do powrotu do grawitacji:  
● � Stacja 1: Przysiady z piłką
Uczniowie wykonują 10 przysiadów, trzymając piłkę (np. lekarską, ok. 1–2 kg) 
nad głową, by zaangażować mięśnie nóg i core. Muszą utrzymać równowagę 
i pełny zakres ruchu.  
● � Stacja 2: Skoki na podest
Uczniowie wykonują 8 skoków na niski podest (20–30 cm). Ćwiczenie wzmac-
nia mięśnie ud i łydek, symulując obciążenie grawitacją.  
● � Stacja 3: Wypady z taśmą oporową w parach
Dwóch uczniów współpracuje: jeden wykonuje wypady (lunges) z taśmą opo-
rową założoną na biodra, drugi trzyma taśmę, tworząc opór. Po 6 powtórze-
niach na nogę zamieniają się rolami. Wymaga siły, stabilności i synchronizacji.  
●  �Stacja 4: Sprint z zatrzymaniem
Uczniowie biegną na odcinku 10 m, zatrzymując się na sygnał nauczyciela (np. 
klaśnięcie), by utrzymać pozycję półprzysiadu przez 3 sekundy, po czym bie-
gną dalej. Powtarzają 3 razy. Uczniowie przechodzą tor w grupach (3–4 osoby), 
nauczyciel mierzy czas lub ocenia technikę (np. pełny zakres przysiadów, sta-
bilność lądowania).  

3.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Co było najtrudniejsze? Jak te ćwiczenia pomagają astronautom 
po powrocie na Ziemię?”

Zadanie domowe (opcjonalne):
Wykonaj w domu 3 serie po 10 przysiadów dziennie przez tydzień.
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Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=2GahCB7D-2s
https://youtube.com/watch?v=BBZMmw3P3VQ
https://youtube.com/watch?v=Ac8CUzMl7jI
https://youtube.com/watch?v=NgLM1_2n3iI
https://youtube.com/watch?v=NJNLSMh6fr8
https://youtube.com/watch?v=DzW0iMmymMg
https://youtube.com/watch?v=pNIeoeJQfdk
https://youtube.com/watch?v=h4c4ximt154
https://youtube.com/watch?v=vXWieSEdWM8
https://youtube.com/watch?v=-93jJmzjvrY
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NOTATKIKosmiczne przygotowanie

Lekcja 1: Satelity i ich zastosowania –  
„Co robią satelity?”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie roli satelitów w codziennym życiu i nauce, rozwijanie kre-
atywności poprzez ich projektowanie.

Materiały: Ilustracje satelitów, zdjęć Ziemi z kosmosu, kartki, kredki, kartony, ta-
śma, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Wiecie, skąd mamy GPS w telefonach albo zdjęcia huraga-
nów? Słyszeliście o satelitach?” (krótkie odpowiedzi).

● � Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, co robią satelity, i  zaprojektujemy 
własne!”

2.	 Opowiadanie o satelitach (10 minut)

Nauczyciel rozwija przykładowe wątki, posługując się zdjęciami i/lub filmami:
● � „Satelity to maszyny krążące wokół Ziemi. Wysyłają sygnały, dzięki którym 

mamy GPS, informacje o pogodzie czy komunikację.”
● � „Niektóre satelity robią zdjęcia Ziemi, żeby przewidywać pogodę albo ba-

dać zmiany klimatu, jak topnienie lodowców.”
● � „Inne satelity, jak teleskop Hubble’a, patrzą na gwiazdy i planety, pomaga-

jąc naukowcom.”
● � „Satelity potrzebują paneli słonecznych, anten i komputerów, żeby działać 

w kosmosie.”
● � Rewolucja satelitarna, od ogromnych i drogich konstrukcji po picosatelity 

konstruowane przez studentów (przykład satelita HYPE z AGH).

3.	 Warsztat: Projekt „Mój satelita” (20 minut)

● � Uczniowie w parach (ewentualnie cały proces projektowania odbywa się pod-
czas wspólnej dyskusji) tworzą koncepcję satelity, odpowiadając sobie na naj-
bardziej kluczowe pytania, takie jak:  Jaki jest cel misji satelity? Jakie dane 
lub usługi ma dostarczać? Jakie systemy (urządzenia) powinny się  znaleźć 
na pokładzie, by zrealizować cel misji? Co zrobić,  by zminimalizować ryzyko 
tworzenia śmieci kosmicznych? Jak przetestować satelitę przed startem?

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Do czego służą satelity? Co robił wasz satelita?”

Dzień 4 
kosmiczne perspektywy
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NOTATKI

Lekcja 2: Robotyka w misjach kosmicznych – 
„Roboty w kosmosie”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Zrozumienie roli robotów w badaniach kosmicznych, rozwijanie umie-
jętności porównywania i analizy.

Materiały: Ilustracje łazików (np. Perseverance), sond kosmicznych, kartki, dłu-
gopisy, tablica.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

Nauczyciel pyta: „Słyszeliście o robotach, które jeżdżą po powierzchni Marsa? 
Albo o sondach lecących na inne planety?” (krótkie odpowiedzi).
Krótka informacja: „Dziś dowiemy się, jak roboty badają kosmos, i porównamy 
je z misjami ludzi!”

2.	 Opowiadanie o robotach w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel rozwija przykładowe wątki, posługując się zdjęciami i/lub filmami:
● � „Łaziki, jak Perseverance na Marsie, jeżdżą po powierzchni planety, robią 

zdjęcia i badają skały, szukając m.in. śladów życia.”
● � „Sondy, jak Voyager, lecą daleko w kosmos, wysyłając dane o Jowiszu, Sa-

turnie, a nawet przestrzeni międzygwiezdnej.”
● � „Roboty są tańsze i bezpieczniejsze niż misje z ludźmi, ale ludzie mogą my-

śleć i decydować na miejscu. A to szczególnie ważne wtedy, gdy komunika-
cja odbywa się z opóźnieniem albo konieczne jest szybkie podejmowanie 
decyzji.”

3.	 Warsztat: Tabela „Roboty kontra ludzie” (20 minut)

● � Uczniowie w grupach tworzą tabelę porównującą misje robotyczne i załogowe 
(np.: „Roboty są tańsze”, „Ludzie widzą więcej”, „Roboty nie muszą odpoczy-
wać”, „Roboty nie myślą”, „Roboty nie radzą sobie z sytuacjami, do których nie 
zostały zaprogramowane”, „Ludzie są w niebezpieczeństwie”). To porównanie 
można przeprowadzić także przez dyskusję prowadzoną przez całą klasę. 

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Co roboty robią w kosmosie? Kiedy lepiej wysłać człowieka?”

Lekcja 3: Kultura w kosmosie – „Sztuka na in-
nych planetach”

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Wyobrażenie, jak kultura mogłaby rozwijać się w kosmosie, rozwijanie 
kreatywności poprzez projekty artystyczne.

Materiały: Ilustracje plakatów SF, muzyki kosmicznej, kartki, kredki, bibuła, ta-
blica.
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NOTATKI

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (5 minut)

● � Nauczyciel pyta: „Jak myślicie, czy na Marsie ludzie będą słuchać muzyki? 
Albo malować obrazy?” (krótkie odpowiedzi).

● � Krótka informacja: „Dziś pomyślimy, jak sztuka i kultura mogłyby wyglądać 
w kosmosie, i stworzymy własne dzieła!”

2.	 Opowiadanie o kulturze w kosmosie (10 minut)

Nauczyciel rozwija przykładowe wątki, posługując się zdjęciami i/lub filmami:
● � „Ludzie zawsze zabierają kulturę ze sobą. Na stacji kosmicznej astronauci 

słuchają muzyki, np. rocka albo klasyki, żeby się zrelaksować.”
● � „Na Marsie moglibyśmy malować obrazy z czerwonymi pustyniami albo pi-

sać opowieści o gwiazdach.”
● � „Język i tradycje też się zmienią – może na Marsie powstaną nowe święta, 

jak »Dzień Pierwszej Kolonii«?”
● � „Sztuka w kosmosie może inspirować ludzi do marzeń i łączyć ich, nawet na 

innych planetach.”

3.	 Warsztat: Kosmiczny projekt artystyczny. Sztuka w kosmicznych warunkach 
(20 minut)

● � Uczniowie dzielą się na grupy po 3–4 osoby. Każda grupa dostaje zadanie 
polegające na wymyśleniu jednego dzieła sztuki w  kosmosie (np. obraz, 
rzeźba, utwór literacki, piosenka, sztuka użytkowa). Uczniowie wybierają, 
czy chcą  tworzyć na pokłądzie stacji kosmicznej, czy w  kolonii na Marsie 
albo Księżycu.  

●  �Prowadzący podaje wyzwania do rozważenia:  Np. „Na Marsie nie ma tle-
nu i  jest słaba grawitacja”, „W  stacji kosmicznej panuje nieważkość”, „Na 
powierzchni Księżyca trudno porusza się w skafandrach, a pomieszczenia 
w bazie są niewielkie”, „Materiały są ograniczone – tylko to, co jest w kolonii 
(np. metal, plastik, piasek).”

● � Grupy zapisują pomysł i odpowiadają na pytania, np. Co to za dzieło? Jak 
wygląda proces twórczy? Jakie materiały zostały wykorzystane? Czy da się 
to zrobić w nieważkości? 

4.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Nauczyciel pyta np.: „Jak kultura może wyglądać w kosmosie? Co pokazali-
ście w swoich pracach?”

Lekcja 4: Scenariusz lekcji: WF – Wytrzymałość

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Rozwój wytrzymałości mięśniowej i  sercowo-naczyniowej poprzez 
ćwiczenia inspirowane treningiem astronautów przygotowującym do długich 
misji i spacerów kosmicznych.

Materiały: Maty, piłki, skakanki, hantle lekkie (1–2 kg), stoper.
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Przebieg lekcji

1.	 Wyjaśnienie i rozgrzewka (10 minut)

● � Nauczyciel tłumaczy: „Spacery kosmiczne trwają nawet 6–8 godzin, a ska-
fandry są ciężkie i ograniczają ruchy. Astronauci trenują wytrzymałość, by 
wykonywać zadania bez zmęczenia. Dziś zrobimy ich ćwiczenia!”  

● � Bieg w miejscu z naprzemiennym unoszeniem kolan.  
● � Skoki „pajacyki” (jumping jacks).  
● � Krążenia ramion z lekkimi hantlami (lub bez).  
● � Szybkie półprzysiady z podskokiem.

2.	 Aktywność ruchowa: Tor wytrzymałości „Misja ISS” (25 minut)

Uczniowie pokonują tor przeszkód, budując wytrzymałość mięśniową i serco-
wo-naczyniową, symulując długotrwały wysiłek astronautów. Uczniowie prze-
chodzą tor w grupach (3–4 osoby), nauczyciel mierzy czas lub ocenia technikę 
(np. stabilność w planku, rytm skoków).  
● � Stacja 1: Skakanka
Uczniowie wykonują przez 30 sekund skoki na skakance w szybkim tempie, 
wzmacniając wytrzymałość nóg i  układu oddechowego. Muszą utrzymać 
stały rytm.  
● � Stacja 2: Plank z piłką
Uczniowie utrzymują pozycję deski (plank) przez 20 sekund, jednocześnie 
przetaczając piłkę (np. lekarską) do przodu i z powrotem jedną ręką. Ćwiczenie 
buduje wytrzymałość core i ramion.  
● � Stacja 3: Przenoszenie hantli w parach
Dwóch uczniów współpracuje: jeden przenosi lekkie hantle (1–2 kg) z jednego 
końca linii (5 m) na drugi, idąc w pozycji półprzysiadu, drugi asystuje, licząc 
powtórzenia i motywując. Po 6 powtórzeniach zamieniają się rolami. Wymaga 
wytrzymałości nóg i współpracy.  
● � Stacja 4: Bieg z zatrzymaniem
Uczniowie biegną na odcinku 15 m, zatrzymując się na sygnał nauczyciela (np. 
gwizdek), by wykonać 5 szybkich przysiadów, po czym biegną dalej. Powtarza-
ją 3 razy.

3.	 Wyciszenie (10 minut)

Uczniowie siadają na matach (lub podłodze) w  wygodnej pozycji, najlepiej 
w siadzie skrzyżnym lub z wyprostowanymi nogami, w lekkim rozkroku. Na-
stępnie wykonują ćwiczenia rozluźniające i wyciszające. Np.: 
●  �Rozluźnienie ramion i karku 
Uczniowie wykonują powolne krążenia ramion do tyłu (5 razy), potem do przo-
du (5 razy), z rękami luźno opuszczonymi.  
● � Głębokie oddychanie 
Uczniowie zamykają oczy i wykonują ćwiczenie oddechowe: wdech przez nos 
na 4 sekundy, wstrzymanie oddechu na 2 sekundy, wydech przez usta na 6 se-
kund. Powtarzają przez 1 minutę.  
● � Delikatny stretching nóg i pleców 
Uczniowie pochylają się powoli do przodu, próbując dotknąć palców stóp (lub 
kolan, jeśli są mniej elastyczni), i  utrzymują pozycję przez 20 sekund, oddy-
chając spokojnie. Następnie prostują się, unoszą ręce do góry, lekko wyginając 
plecy (rozciąganie kręgosłupa), i trzymają pozycję przez 10 sekund.  Na koniec 
wykonują skręty tułowia w siadzie: prawa ręka na lewe kolano, lewa za pleca-
mi, skręt w prawo (20 sekund), potem zmiana strony.
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NOTATKI

Zadanie domowe (opcjonalne): 
Wykonaj w domu 3 serie po 30 sekund skoków „pajacyków” dziennie przez 
tydzień. 

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=vGRrAxoZ-sk
https://youtube.com/watch?v=l840w_cYg0M
https://youtube.com/watch?v=P0tgCmY_7S8
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NOTATKIKosmiczne przygotowanie

lekcja 1 i 2: Projektowanie misji kosmicznej

Czas trwania: 90 minut (45 minut + 5 minut przerwy + 45 minut)

Cel lekcji: Uczniowie zaprojektują własną misję kosmiczną (załogową lub robo-
tyczną), odpowiadając na kluczowe pytania dotyczące celu, technologii, logi-
styki i wyzwań. Lekcja rozwija kreatywność, krytyczne myślenie, współpracę 
i umiejętność planowania.

Tematyka: Interdyscyplinarna (astronomia, technologia, zdrowie w  kosmosie, 
praca zespołowa).

Materiały: Karty pracy z  pytaniami, długopisy, markery, duże arkusze papieru 
(np. A3), tablica/flipchart, opcjonalnie dostęp do tabletów/komputerów dla 
inspiracji (zdjęcia planet, sond kosmicznych).

Rola nauczyciela: Moderator – wprowadza zadanie, wspiera grupy, zadaje pyta-
nia naprowadzające, pilnuje czasu i dynamiki.

Przebieg lekcji

1.	 Wprowadzenie (10 minut)

● � Nauczyciel rozpoczyna: „Przez cały tydzień uczyliście się o kosmosie – od 
zdrowia astronautów przez etykę i kulturę po technologię misji. Teraz czas 
na wasz projekt! Zostaniecie zespołem naukowców i zaprojektujecie własną 
misję kosmiczną. Może to być lot na orbitę, na Marsa, a może sonda między-
gwiezdna. Gotowi?”  

● � Nauczyciel pyta: „Jakie misje kosmiczne znacie? Co sprawia, że są udane?” 
(np. lądowanie na Księżycu, misje łazików na Marsie). Odpowiedzi zapisuje 
na tablicy, by zainspirować uczniów.  

● � Wyjaśnienie zadania: „Pracujecie w grupach. Wasza misja może być załogowa 
lub robotyczna. Musicie odpowiedzieć na zestaw pytań, by zaplanować każdy 
szczegół – od celu po technologię. Na to zadanie macie dwie godziny lekcyjne, 
nie musicie się więc bardzo śpieszyć. Na trzeciej godzinie przedstawicie wasz 
projekt w dowolnej formie (np. plakatu, prezentacji, opowieści, gry).” 

● � Organizacja: Uczniowie dzieleni są na grupy (4–5 osób  – lub inne). Każda 
grupa otrzymuje kartę pracy z pytaniami (patrz poniżej) i potrzebne mate-
riały (np. arkusz papieru). Role w grupie: lider (organizuje), sekretarz (notu-
je), projektant (rysuje), prezenter (przedstawia).

Rola nauczyciela: Wprowadza temat, motywuje uczniów, organizuje grupy, 
rozdaje materiały, wyjaśnia zasady, monitoruje postępy, wspiera grupy, sty-
muluje kreatywność, zapewnia równy udział.

2.	 Praca grupowa: Projektowanie misji (55 minut)

● � Grupy projektują misję, odpowiadając na pytania z karty pracy. 

Dzień 5 
eksploracja kosmosu
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Karta pracy – Pytania/zagadnienia do zaprojektowania misji

Cel misji  
Jaki jest główny cel misji? (np. badanie powierzchni Marsa, budowa stacji na orbicie, poszuki-
wanie życia na Europie).  
Pytanie pomocnicze: Dlaczego ten cel jest ważny dla nauki lub ludzkości?

Rodzaj misji  
Czy to misja załogowa (z astronautami), czy robotyczna (sonda/łazik)? 
Pytania pomocnicze: Dlaczego wybraliście ten typ? Dokąd zmierza misja? (np. orbita Ziemi, Księżyc, 
Mars, pas asteroid, przestrzeń międzygwiezdna).

Technologia i sprzęt  
Jakie pojazdy lub urządzenia będą potrzebne? (np. rakieta, łazik, skafandry, panele słoneczne, 
kamery, czujniki, teleskop, moduł łączności, moduł podtrzymania życia).  
Pytanie pomocnicze: Jakie technologie zapewnią sukces? (np. systemy podtrzymywania życia, napęd, 
komunikacja z Ziemią).
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Załoga lub roboty  
Jeśli załogowa: Ilu astronautów? Jakie mają role (np. pilot, naukowiec, inżynier)? Jak zadbacie 
o ich zdrowie i bezpieczeństwo?  
Jeśli robotyczna: Jakie zadania wykona sonda/łazik? Jak będzie sterowana?

Logistyka  
Jak długo potrwa misja? (np. dni, miesiące, lata).  
Jakie zasoby są potrzebne? (np. paliwo, jedzenie, tlen, energia).  
Jak poradzicie sobie z odległością od Ziemi? (np. opóźnienia w komunikacji, czas lotu).

Wyzwania i rozwiązania  
Jakie mogą być największe trudności? (np. promieniowanie, awarie, stres astronautów). 
Jakie rozwiązania proponujecie, by je pokonać?
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Promocja i edukacja 
Co zrobisz, by misja została zauważona, by zainspirowała młodych ludzi? (np. rozwinięcie me-
diów społecznościowych misji, stworzenie dedykowanego podcastu i kanału wideo, zatrudnie-
nie profesjonalnego dziennikarza naukowego, stworzenie loga i naszywki, znalezienie rozpo-
znawalnego partnera medialnego i naukowego).

Nazwa i wizja  
Jak nazwiesz swoją misję? (np. „Mars Explorer”, „Orion Star”).  
Jak wygląda plakat promujący misję? (np. rysunek pojazdu, planety, hasło).
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NOTATKI

3.	 Praca grupowa: Tworzenie plakatu / grafiki / schematu misji (25 minut)

Grupy zapisują odpowiedzi na karcie pracy i tworzą: 
● � plakat z nazwą misji i rysunkiem (np. rakieta, planeta) lub
● � infografikę z kluczowymi informacjami o misji (cel, technologia) lub   
● � schemat sondy, bazy lub stacji kosmicznej, która ma powstać w ramach za-

projektowanej misji. 

Lekcja 3: Prezentacja uczniowskich projektów 

Czas trwania: 45 minut 

Cel lekcji: Zaprezentowanie uczniowskich projektów misji kosmicznej. Lekcja roz-
wija kreatywność, krytyczne myślenie, współpracę i umiejętność prezentacji.

Tematyka: Interdyscyplinarna (astronomia, technologia, zdrowie w  kosmosie, 
praca zespołowa).

Materiały: Wypełnione karty pracy oraz materiały przygotowane przez uczniów 
podczas poprzednich lekcji. 

Przebieg lekcji

1.	 Prezentacje i dyskusja (35 minut)

● � Grupy porządkują przygotowane materiały oraz robią plan prezentacji.  
● � Każda grupa (w  zależności od ich liczny) przedstawia misję w  4–5 minut, 

omawiając cel, technologię i wyzwania. Prezenter pokazuje plakat i odpo-
wiada na pytanie nauczyciela lub uczniów, np.:  

	 – �„Jak wasza sonda przetrwa zimno na Europie?”  
	 – ��„Dlaczego wybraliście misję załogową zamiast robotycznej?”
	 – ��„Jak chcecie zasilać w energię waszą bazę na Marsie?”
	 – ��„Skąd weźmiecie wodę na Księżycu?”

2.	 Dyskusja i głosowanie (10 minut): 

● � Nauczyciel prowadzi krótką dyskusję: „Która misja była najbardziej innowa-
cyjna? Co sprawiło, że projekt był realistyczny?” 

● � Uczniowie głosują na najlepszy projekt (np. podnosząc ręce) w kategoriach: 
najbardziej kreatywny, najbardziej realistyczny, najlepszy plakat. 

● � Nauczyciel podsumowuje, podkreślając znaczenie planowania i współpra-
cy w misjach kosmicznych.

Lekcja 4: WF – Elastyczność i relaks

Czas trwania: 45 minut

Cel lekcji: Poprawa elastyczności mięśni oraz nauka technik relaksu poprzez ćwi-
czenia inspirowane treningiem astronautów, wspierającym regenerację i  ra-
dzenie sobie ze stresem w mikrograwitacji.

Materiały: Maty, paski do stretchingu (lub ręczniki), piłki tenisowe (do masażu), 
odtwarzacz muzyki (opcjonalnie), stoper.
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NOTATKI

Przebieg lekcji

1.	 Wyjaśnienie i rozgrzewka (10 minut)

●  Krótka informacja: „Astronauci wykonują stretching, by przeciwdziałać sztyw-
ności mięśni w nieważkości, oraz techniki relaksacyjne, by obniżyć stres podczas 
długich misji. Te ćwiczenia pomagają im zachować sprawność i spokój.”
●  Rozgrzewka:
	 – ��Lekki trucht w miejscu z unoszeniem ramion.
	 – ��Krążenia głowy, ramion i bioder.
	 – �Delikatne skłony boczne i do przodu.
	 – �Powolne rozciąganie nóg (np. dotykanie palców stóp).

2.	 Aktywność ruchowa: Tor regeneracji „Stacja Kosmiczna” (25 minut)

Uczniowie pokonują tor ćwiczeń, poprawiając elastyczność mięśni i ucząc się 
technik relaksu, inspirowanych regeneracją astronautów. Uczniowie przecho-
dzą tor w  grupach (3–4 osoby), nauczyciel ocenia technikę (np. prawidłowe 
użycie paska, synchronizacja w parach):
● � Stacja 1: Stretching dynamiczny z paskiem
Uczniowie używają paska (lub ręcznika), by rozciągnąć mięśnie nóg: wykonują 
6 powolnych unoszeń nogi (prostej) do góry, trzymając pasek, po 3 na każdą 
nogę. Skupiają się na płynnym ruchu i oddechu.
● � Stacja 2: Rozciąganie w parach
Dwóch uczniów współpracuje: jeden wykonuje głęboki skłon do przodu (sie-
dząc, z nogami wyprostowanymi), drugi delikatnie naciska na plecy partnera, 
wspomagając rozciąganie mięśni ud i pleców. Po 30 sekundach zamieniają się 
rolami. Wymaga synchronizacji i komunikacji.
● � Stacja 3: Masaż piłką tenisową
Uczniowie leżą na macie i masują mięśnie pleców lub nóg, tocząc piłkę teni-
sową pod wybraną partią ciała (np. łydki, dolna część pleców) przez 1 minutę. 
Ćwiczenie rozluźnia napięte mięśnie, stymulując regenerację.
● � Stacja 4: Relaksacja oddechowa
Uczniowie siedzą w siadzie skrzyżnym, zamykają oczy i wykonują 1-minutowe 
ćwiczenie oddechowe: wdech przez nos (4 sekundy), wstrzymanie oddechu  
(4 sekundy), wydech przez usta (6 sekund). Nauczyciel może włączyć spokojną 
muzykę w tle.

3.	 Podsumowanie (10 minut)

● � Dyskusja: „Co było najtrudniejsze? Jak stretching i relaks pomagają astro-
nautom w kosmosie?”

Zadanie domowe (opcjonalne): 
Wykonaj w domu 3 serie po 1 minucie prostego stretchingu (np. skłon do przodu) 
przez tydzień, zapisując, jak poprawia się twoja elastyczność.

Materiały dodatkowe:
https://youtube.com/watch?v=I7oYS5eodP4
https://youtube.com/watch?v=sX9uuqDA9NU
https://youtube.com/watch?v=nI_7FsA6YNg



Źródła:
● � Tim Peake’s Lasting Legacy in Education
● � Institute of Physics: Physics Student Numbers
● � UCAS End of Cycle Reports
● � South China Morning Post: China’s space programme inspires new generation of scientists
● � CCTV News: Number of students majoring in space science quadruples in China
● � Statistics Canada: Postsecondary student information system
● � The Japan Times: JAXA astronaut’s mission inspires students
● � DLR: Alexander Gerst’s mission inspires over 1 million students
● � Polish Press Agency (PAP): Hermaszewski’s flight inspired many to study science
● � National Science Foundation: Historical Data on Degrees

Materiały, które mogą się przydać przy realizacji projektu, 
znajdują się na stronie: https://naukatolubie.store

W przypadku większych zamówień zachęcamy do kontaktu pod adresem 
wydawnictwo@naukatolubie.pl 

https://www.independentschoolparent.com/educationnews/tim-peake/
https://www.iop.org/education/policy/statistics/index.html
https://www.ucas.com/data-and-analysis/ucas-undergraduate-releases
https://www.scmp.com/lifestyle/article/1859526/chinas-space-programme-inspires-new-generation-scientists
https://english.cctv.com/2019/04/24/ARTIuXwYzJb8JxMAAa8kjuDb190424.shtml
https://www.statcan.gc.ca/en/subjects-start/education_training
https://www.japantimes.co.jp/life/2010/12/27/lifestyle/jaxa-astronauts-mission-inspires-students/
https://www.dlr.de/dlr/en/desktopdefault.aspx/tabid-10081/151_read-24484/
https://www.pap.pl/aktualnosci/aktualnosci/aktualnosci.asp?ID=265379
https://ncses.nsf.gov/pubs/nsf21315/data-tables
https://naukatolubie.store
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