MISSION X MISSION HANDOUT

/MISSION DES MEMBRES DE L'EQUIPAGE:

Un Pas Dans L'espace

Tu vas devoir faire la marche de l'ours et la marche de crabe pour augmenter ta
force musculaire et améliorer la coordination de la partie inférieure et supérieure
de ton corps. Tu devras aussi noter, dans ton journal de mission, tes observa-
tions concernant 'amélioration de ta force musculaire ainsi que la coordination
de la partie inférieure et supérieure de ton corps pendant cette expérience.

J

Plusieurs activités nécessitent de la force ainsi que la coordination afin de N
porter son corps et bouger sans risquer de tomber. Quand tu fais du :
skateboard, des pompes, que tu rampes sur le sol ou que tu portes un x7
sac a dos, tu accrois ta force musculaire et améliores ta coordination. /

LA MISSION:

Quelle activité physique te permettra d'accroitre ta force musculaire tout en améliorant
la coordination des parties inférieures et supérieures de ton corps ?

(. )
OBJECTIF DE LA MISSION:

, ~ A . . Participer & un exer-
S’entrainer pour accroitre force et coordination cice en utiisant ses

mains et ses jambes
(O Mesurez une distance d'environ 12 m. pour supporter le poids
(O Marche de l'ours du corps aidera les
muscles a devenir plus
forts et améliorera la
coordination.

= Positionne-toi sur tes mains et tes pieds (en regardant le sol) et
marche sur tes quatre membres, comme un ours:

© Essaie de couvrir la distance mesurée.
© Repose-toi pendant 2 minutes.
© Recommence l'exercice 2 fois.

(O Marche en crabe

S Inverse la marche de l'ours : assieds-toi sur le sol et mettez vos bras et
VoS mains derriére vous, les genoux pliés et pieds au sol. Essaie
maintenant de te soulever (en regardant vers le plafond).

© Essaie de couvrir la distance mesurée.
© Repose-toi pendant 2 minutes.

o= Recommence I'exercice 2 fois.

Note tes observations avant et aprées cet exercice dans ton
journal de mission.

Suis ces instructions pour t’entrainer comme un astronaute.
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UN PAS DANS L'ESPACE

_
Et dans I’espace

\

Comme toi, I'astronaute doit développer sa force musculaire et sa coordination. Dans un envi-
ronnement a gravité réduite, les astronautes sont incapables de marcher comme ils le font sur Terre.
lls doivent utiliser leurs mains, leurs bras et leurs pieds pour se pousser et se tirer d’'un endroit a
l'autre. Avant leur mission, ils s’entrainent sous I'eau avec des spécialistes du NBL (Neutral Buoyancy
Laboratory) a Houston, au Texas. Que ce soit a I'intérieur de la Station ou a I'extérieur en sortie extra
véhiculaire (EVA) il faut des muscles résistants et de la coordination pour se déplacer.

Coordination:
Utilisation des
muscles pour
déplacer son corps
de la maniére
souhaitée.

Sortie Extra

Véhiculaire (EVA):

Toute activité
humaine qui se
déroule dans
'Espace, a
I'extérieur de la
Station, communé-
ment appelé
‘marche dans
'espace’.

-

Accélération du rythme A

(O Organise un relais de 6 m avec des camarades de ta classe. Déplacez-vous
tous sur la distance mesurée en faisant la marche du crabe. Revenez au
départ de la méme maniére. Recommencez 3 fois.

O Augmente le rythme en organisant un relais de 18 m.

O Le professeur doit faire prendre conscience a ses éléves que lorsqu'ils
ont réalisé cette accélération ils ont parcouru 36 m.

O Augmente encore le rythme en placant des poids aux pieds et aux mains.

\ J
N
Q Les ingénieurs de la NASA doivent concevoir les parois des vehicules
— 7, Spatiaux en pensant a la sécurité ; il ne doit y avoir aucun obstacle
g += pour que les astronautes puissent se mouvoir autour en toute securite.
o S = Eviter les obstacles, les dangers et les surfaces irréegulieres.
n O = Faire cette activité sur une surface lisse pour éviter de se
c O blesser les mains.
O ¥ = conserver une distance de la longueur d’un bras entre les
Q C_G éleves lors des déplacements.
=z = Boire beaucoup d’eau avant, pendant et aprés I'effort.
~ ™\
. . , .
Missions d’exploration
QO Essaie d’avancer vers I'avant, puis vers l'arriére (a effectuer pour les
marches du crabe et de l'ours).
O Dpansla position du crabe, joue au football avec un gros ballon gonflable.
O Organise une course.
O Organise un relais.
O Garde tes pieds collés au sol et utilise tes bras pour déplacer ton corps
out autour d’un cercle, dans le sens des aiguilles d’'une montre.
- /

Vérification: As-tu bien mis a jour ton journal de mission?
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