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TRENING ASTRONAUTY

1.Powitanie dzieci i rozpoczecie rozmowy na temat kim jest astronauta.

2. Czy wiecie kim jest astronauta? Czym sie zajmuje?

Astronauta to osoba, ktéra posiada odpowiednie przygotowanie do tego, by mdéc polecieé
w przestrzen kosmiczng. Moze to by¢ naukowiec, zajmujacy sie profesjonalnie astronomig,
fizyka itp. albo po prostu ktos, kto po wczesniejszym odpowiednim przeszkoleniu i
wyposazeniu leci wraz z zatogg w kosmos.

Astronauci badaja przestrzen kosmiczna. Prowadza rézne eksperymenty, obserwacje,
dbajg o utrzymanie sprawnosci stacji kosmicznej, naprawiajg biezace usterki.

e Co nalezy zrobi¢, aby zostac¢ astronautg?

Trzeba przejs¢ bardzo duzo szkolen, treningdw, sprawdzianéw. W kosmosie panuja
zupetnie inne warunki niz na ziemi - dlatego nalezy sprawdzi¢ jak organizm cztowieka
zareaguje na stan niewazkosci, jak bedzie radzit sobie w ciezkim skafandrze astronauty itd.

e A czy wiecie co to jest stan niewazkosci?

W kosmosie nie ma przyciggania ziemskiego, czyli grawitacji. Dlatego wszystko “ptywa” w
roznych kierunkach, nie trzyma sie podtogi. Moze to sie wydawac dos¢ zabawne, ale
sprawia wiele trudnosci w normalnym funkcjonowaniu.

e Jak sie $pi w kosmosie?

Astronauci $pig w specjalnych spiworach, ktére sg przymocowane do $cian kabiny, aby nie
przemieszczac sie z cztowiekiem w inne miejsca. Czy myslicie, ze to wygodne?

e Ajakico sie je, skoro nic nie trzyma sie talerza?

W przestrzeni kosmicznej mozna zjes$é specjalnie przygotowang zywnosé. Niektoére dania
sg suszone i przed jedzeniem trzeba do nich dolaé cieptej badz zimnej wody. Owoce s3
puszkowane by zachowaty swoja $wiezosc¢ i zdatno$¢ do jedzenia. Positki je sie ze
specjalnej tacy, ktéra przypina sie do stotu. Pije sie przez stomke z plastikowego
pojemnika.
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¢ Jak sie myje?

Bez grawitacji woda nie bedzie sptywac i dlatego potrzebny jest prad powietrza, ktory ja

zasysa. Podobnie dzieje sie w toalecie - nieczystosci tez sg zasysane. Jesli chodzi o mycie
ciata - zatoga wyposazona jest w specjalne saszetki z wodg i mydtem lub szamponem bez
sptukiwania.

e Skoro zycie w kosmosie nie jest takie proste to jak myslicie - czy mozna tam
zamieszkac?
Od ponad 24 lat w przestrzeni kosmicznej krgzy Miedzynarodowa Stacja Kosmiczna - ISS -
Astronauci w niej mieszkaja i pracuja. Zazwyczaj pobyt na takiej stacji trwa okoto 6
miesiecy, ale czasami zostaja dtuzej. Niektérzy przybywaja na stacje i zostajg kroce;j.

¢ Stawosz Uznanski-Wisniewski

Juz za niedtugo (na 29.05.2025) planowany jest bardzo wazny dla nas lot Polaka Stawosza
Uznanskiego - Wisniewskiego na stacje ISS. Pierwszym naszym rodakiem byt kosmonauta
Mirostaw Hermaszewski, ktory wyruszyt w kosmos na poktadzie Sojuz 30 wraz z radziecka
misja. Teraz po raz drugi mamy okazje by Polak uczestniczyt w tak niezwyktym
wydarzeniu. Na ISS zatoge wyniesie rakieta Falcon 9. Astronauci maja spedzi¢ na stacji
okoto 14 dni, przeprowadzajac rézne eksperymenty i badania.

e Kto z Was chciatby zosta¢ astronauta?

Aby méc zostac¢ astronauta, a takze bedac juz na poktadzie statku kosmicznego bardzo
wazne jest, aby dbac o kondycje fizyczna. W przestrzeni kosmicznej kazdy astronauta ma
zaplanowane codzienne éwiczenia, aby utrzymac site i wytrzymatosc¢, wspieraé zdrowie
miesni i kosci.

Bardzo wazna jest takze praca zespotowa - dbanie, wspieranie siebie nawzajem. Wspédlna
praca i przekazywanie informac;ji!
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Cwiczenia i zabawy dla przysztych astronautow

e Rowerek - jednym z ¢wiczen, ktére wykonuja astronauci jest jazda na rowerku
stacjonarnym. Dzieci bedg ¢wiczy¢ podobnie. Dobieramy dzieci w pary. Oboje
ktadg sie na podtodze stykajgc swoje stopy, uginajg kolana i zaczynaja “jecha¢”
wspolnie rowerkiem. Po chwili zmieniamy pare.
o Koteczko
Kolejne ¢wiczenie na prace w grupie - dzieci ustawiajg sie w kéteczku w lekkich
odstepach. Schylajg sie w p6t i przekazujg sobie dowolng rzecz pod nogami, tak by
nie upadta. Na hasto prowadzacego zmieniamy kierunek podawania. W starszych
grupach mogg by¢ podawane réwnoczesnie dwie rzeczy. Na hasto “lot” zmieniamy
pozycje na stanie z rekami wzniesionymi do gory i dalej podajemy wyznaczony
przedmiot. Ta zabawa to trening na orientacje i szybkie tempo zmian.

e Bieg
Dzieci chodzg w koétko. Na znak prowadzacego obracajg sie i teraz idg tytem, albo
bokiem, albo podskakujg z nogi na noge. Np. na hasto “ziemia” obracaja
sie wokot wtasnej osi, “orbita” - idg bokiem, na hasto “spacer ksiezycowy”
podskakujg z nogi na noge.

Praca plastyczna:

Zamieniamy dzieci w astronautéw. Kazdy moze stworzy¢ swojego astronaute, a
nastepnie przyklejamy ich na wielkg wspdlng plansze kosmosu.

Astronauta - buzia moze by¢ narysowana albo tez moze to by¢ malutkie zdjecie
kazdego z dzieci przyciete do ksztattu kétka. Do gtowy doklejamy tutéw skafandra
z biatego papieru, zwinietego w rolke (mozemy na nim wczesniej napisa¢ NASA i
swoje imie albo narysowac jakie$ kolorowe guziki itp.). Do tutowia doklejamy nogi i
rece z paskow papieru zagietego w harmonijke. Na koncowkach rak i nég
doklejamy jeszcze biate kétka jako stopy i dtonie w skafandrze.
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Tto - moze by¢ duze wspodlne albo indywidualne. Czarne badz granatowe kartki
papieru ozdabiamy gwiazdkami, doklejamy albo dorysowujemy planety. Ksiezyc
moze by¢ z folii aluminiowej.

Na kosmicznym tle przyklejamy naszego astronaute.
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Fot. 1: Stawosz Uznanski-Wisniewski z zatoga
https://www.nasa.gov/news-release/nasa-partners-to-welcome-fourth-axiom-
spacemission- to-space-station/

Fot. 2: Stan niewazkosci na stacji ISS:
https://www.nasa.gov/news-release/nasa-partners-to-welcome-fourth-axiom-
spacemission- to-space-station/
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https://www.nasa.gov/image-detail/iss069e024418-astrobee/
https://www.nasa.gov/image-detail/iss069e024418-astrobee/
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Fot. 3: Spiwor:
https://www.nasa.gov/image-detail /iss004e9705-9508393743-0/

Fot. 4: Miedzynarodowa Stacja Kosmiczna na tle horyzontu Ziemi:
https://imagesassets. nasa.gov/image/s130e006575/s130e006575~large.jpg?
w=1920&h=1311&fit= crop&crop=faces%2Cfocalpoint
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