Thomas Pesquet
Mission Alpha 2021

Thomas Pesquet se prépare pour le départ de la mission Alpha le 20 avril
2021. Il rejoindra I'ISS a bord du Crew Dragon de SpaceX pour une mission
de 6 mois environ. Il réalisera des dizaines d’expériences dont douze pour le
compte du CNES (certaines contribueront a des avancées scientifiques dans le
domaine des sciences de la matiere).

7 ~ S \ L’écusson Alpha a été congu par les artistes graphiques
/ ' de I’ESA et comprend un décollage de fusée, 17 aplats de
l \ différentes couleurs représentant les 17 objectifs de

[ al h a \ développement durable fixés par les Nations unies. En
p haut de I’écusson, la Station spatiale internationale est

stylisée dans les couleurs du drapeau francais. Dix étoiles

brillent en arriere-plan : elles évoquent a la fois la

constellation du Centaure et les dix Francais qui ont volée
dans I’espace.

Voici les 4 astronautes a partir depuis Cap Canaveral en
Floride sur le vol USCV-2. lIs décolleront le 20 avril pour
une mission d’un durée de six mois, qui a été baptisée
Alpha.
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https://www.futura-sciences.com/sciences/definitions/astronautique-station-spatiale-internationale-2571/

Quelques informations sur I'Espace

e La distance qui sépare la Terre de la Station spatiale internationale est de 400 km.

e Il faut 90 minutes a la Station spatiale internationale en orbite pour tourner autour de la
Terre. Résultat, les astronautes peuvent voir 16 levers de soleil et 16 couchers de soleil par
jour.

e A l'extérieur de la Station spatiale internationale, les températures diurnes peuvent
atteindre 200°C : la température d'un four ! Et la nuit la température chute a -200°C, encore
plus froid qu’en Antarctique !

ela distance moyenne qui sépare la Terre de la Lune est de 384 400 km. Si tu devais la
parcourir en marchant sans jamais t'arréter, il te faudrait 9 ans pour atteindre la Lune !

el es astronautes font en moyenne 2 heures d’exercice physique par jour durant leur séjour
a bord de la Station spatiale internationale.

A b e N

ISS : Station Spatiale Internationale Astronaute Fusée

La capsule Crew Dragon de SpaceX

Premier vol habité, vers
la Station spatiale internationale (ISS)

N

Fusée Falcon 9
Hauteur 70 m

Diameétre 3,7 m

Masse 549 tonnes Bouclier

thermique Y/ | Habitacle
f - —\ 4 sieges pour astronautes

oute 8 moteurs pour lancer %
§ le systeme d’évacuation g—
¥
Panneaux \

solaires Lancement

depuis
Le Centre spatial

A XN g ) Kennedy
'. / iy 4 en Floride
© AP

Sources : SpaceX, Nas@

Place les mots : ISS - capsule crew dragon - fusée - base de lancement




Mission X
ENTRAINE-TOI COMME UN ASTRONAUTE

| Journal des missions

Mission X 2021: Défi Marche vers la Lune

Notre classe est inscrite au challenge : « Walk to the Moon » organisé par Esero France
et le CNES. Des équipes du monde entier effectuent des activités et les envoient en ligne
pour gagner des points. Les points ainsi accumulés aident a réapprovisionner les
mascottes de la Mission X pour qu’elles parcourent les 384 400 km qui séparent la Terre
de la Lune !

Pour chaque activité achevée, vous gagnez 5000 km en points. A quelle distance votre
équipe peut-elle se rapprocher de la Lune ?

Pour suivre cela : https://www.stem.org.uk/node/461231

Notre équipe s’appelle

Aidez Luna et Leo a atteindre la Lune en M |SS|ON X EST

téléchargeant vos activités terminées et en

gagnant des points. Remplissez le formulaire ci-
dessous et regardez-les partir! P RETE!

ﬁ ? Kilometres parcourus: []37 Kilometres a parcourir: Lzsﬁ,mkmj
t“ 4 o &

Calculatrice de points

Nom de l'équipe

‘ Astro venansault

Notre mission sera de nous entrainer comme un astronaute en réalisant des activités
physiques et des activités scientifiques.

Nous avons jusqu’au 31 mai pour gagner le plus de points et aider Léo et Luna a
atteindre la lune.


https://www.stem.org.uk/node/461231

Mission X 2021 : Défi Marche vers la Lune
ENTRAINE-TOI COMME UN ASTRONAUTE : Journal des missions
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Activités physiques

Equipe :

ASTRO — COURSE D’AGILITE

OBJECTIF DE LA MISSION:

S’entrainer pour améliorer son agilité
(O Pour effectuer I'astro-course:

- Couche-toi sur le sol, face contre
terre, sur la ligne de départ.

- Au moment du départ, saute sur tes
pieds et cours jusqu’a l'arrivée.

- Effectue la course le plus rapidement
possible, sans toucher ou renverser
les plots.

- Toucher ou renverser un plot entraine
une pénalité de 2 secondes qui
s’ajoutera au temps réalisé.

- Note le temps que tu as réalisé, eny
ajoutant les pénalités.

(O Inscris tous les temps réalisés dans ton
journal de mission.

(O Repose-toi pendant au moins une minute.
(ORetourne sur la ligne de départ et
recommence la course au moins 3 fois, en
continuant a ameliorer les mouvements, la
précision et le temps.
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Activités physiques

Equipe :

SAUTER JUSQ}J’A LA LUNE

.¢

OBJECTIF DE LA MISSION:
S’entrainer a sauter

(OSur place :
- Essaie de sauter a la corde sur place,
pendant 30 secondes.
- Repose-toi pendant 60 secondes.
- Recommence I'exercice 3 fois.
(O Quand cet exercice est maitrisé, tu peux te
déplacer.
(O En te déplacant
- Essaie de sauter a la corde sur une
surface plane pendant 30 secondes.
Repose-toi pendant 60 secondes.
Recommence I'exercice 3 fois.

(ORecommence cet entrainement 2 autres fois.




Activités physiques

Equipe :

RETOUR A LA BASE

OBJECTIF DE LA MISSION:
Entrainement D’endurance

(OVous devez progressivement parcourir les
distances suivantes:

- 400m

- 800m

- 1200 m

- 1600 m
(O Parcours la distance a ton rythme (marche,
jogging, course)
(OCommencez par essayer de parcourir 400 m.
Travaille progressivement pour augmenter la
distance de 400 m supplémentaires. Et ainsi de
suite jusqu’a ce que I'objectif del 600 m soit
atteint.




Activités physiques

Equipe :

CENTRE DE CONTROLE
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OBJECTIF DE LA MISSION:
S’entrainer pour améliorer
son équilibre

OE

ntrainement:
Choisis, avec I'accord d’'un adulte, un
mur qui présente une surface lisse.
Fais rebondir une balle de tennis sur le
mur et essaye de la rattraper pendant
gue tu essayes de garder ton équilibre
sur un pied.
Léve bien le pied a I'arriére.
Compte combien de secondes tu peux
te maintenir sur un pied tout en en
lancant la balle sur le mur.
Essaye de ne pas perdre la balle et de
ne pas poser le pied.
Essaye de tenir pendant au moins
trente secondes.
Continue a t'entrainer jusqu’a ce que tu
puisses tenir 60 secondes sans avoir a
recommencer.

O Le Jeu:

Divisez-vous en groupes, chaque
groupe se répartissant sur un
cercle.

Chaque cercle regroupant au
moins 6 joueurs.

Dans ton cercle: Détermine une
distance supérieure a la distance
de tes bras déployés.

Essaye de maintenir ton équilibre
tout en échangeant la balle avec
un joueur en face de toi.

Si un joueur perd I'équilibre et que
ses deux pieds touchent le sol, il
ou elle doit sautiller & cloche pied
autour du cercle avant de repren-
dre sa place.




Activités physiques

Equipe :

UN PAS DANS L’ESPACE

OBJECTIF DE LA MISSION:
S’entrainer pour accroitre
force et coordination

(O Mesurez une distance d’environ 12 m.
(OMarche de l'ours :

- Positionne-toi sur tes mains et tes
pieds (en regardant le sol) et
marche sur tes quatre membres,
comme un ours: essaie de couvrir
ladistance mesurée.

- Repose-toi pendant 2 minutes.

- Recommence l'exercice 2 fois.

(O Marche en crabe

- 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.

- Recommence l'exercice 2 fois.
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Activités physiques

Equipe :

ASSEMBLAGE EN EQUIPE

ale el

OBJECTIF DE LA MISSION
:Entrainement a la dextérité, résolution de problemes

(O L’objectif de ton équipe est de réaliser le puzzle avant les autres équipes.
(O Procédure pour l'organisation du relais

Deux membres de I'équipe vont démarrer de la Base.

Un membre de I'équipe ouvre la boite contenant les pieces du puzzle et distribue les
pieces ‘A’ a un membre de I'équipage et les piéces ‘B’ a un autre.

Si ton équipe a des pieces ‘C’ ou autres, distribue-les de maniére équitable entre les
2 membres de I'équipe.

Apres la distribution des piéces du puzzle, les membres de I'équipe doivent enfiler
deux paires de gants, 'une sur l'autre.

Un autre éléeve doit donner le signal du départ.

Les membres de I'équipe possédant les piéces ‘A’ se rendent sur l'aire
d’assemblage et vont placer les pieces formant la bordure du puzzle.

Quand toutes les pieces ‘A’ sont positionnées, les membres de I'équipe ‘A’retournent
a la Base et échangent avec les joueurs de I'équipe ‘B’.

Les membres de I'équipe possédant les pieces ‘B’ vont alors sur 'aire d’assemblage
et positionnent leurs piéces a l'intérieur des précédentes.

Quand toutes les pieces ‘B’ sont assemblées, les membres de I'équipe ‘B’retournent
a la Base.

Si vous avez des pieces ‘C’, et au-dela dans votre puzzle, continuez a assembler les
pieces du puzzle dans l'ordre alphabétique jusqu’a ce que le puzzle soit terminé et
gue les membres de I'équipe soient retournés a la Base.

L’éléve en charge du chronomeétre arréte le chronometre officiel. Note ton temps
dans le journal de mission et compare ces temps avec ceux des autres équipes.




Activités physiques

Equipe :

RENFORCE TES ABDOS

OBJECTIF DE LA MISSION ;
Renforce tes muscles abdominaux

(O Cette activité est a réaliser avec un de tes camarades.

Les contractions du Commandant

Position de départ:

Allongé sur le dos, genoux repliés, pieds posés a plat.

Menton vers le plafond, bras croisés sur la poitrine.

Procédure:

En utilisant seulement tes abdominaux, souleve-toi de facon a ce
que tes omoplates ne reposent plus sur le sol.

Baisse les épaules en arriere de fagon a réaliser les contractions.
Réalise autant de contractions que possible en 1 minute, chronométrées ou comptées par ton
partenaire.

Change de place avec votre partenaire et répéte la procédure.

(O Le Pilote raide comme une planche
Position de départ:
Couché sur le ventre.
Ferme les poings et souléve-toi de fagon a ce que ton corps ne repose que sur tes avant-bras
et tes orteils.
'Ton corps doit étre plat comme une planche de la téte aux pieds.
Procédure:
Maintiens ton corps immobile en contractant les muscles de 'abdomen et du dos.
Garde la position au moins 30 secondes.
Change de place avec ton partenaire et répéte la procédure.




Activités physiques

Equipe :

ENTRAINEMENT MUSCULAIRE DE
L'EQUIPAGE

OBJECTIF DE LA MISSION

: Accrouplssements et tractions

(O Accroupissement:

En utilisant seulement le poids du corps, accroupis-toi (chaque accroupissement est une
répétition).

Tiens-toi debout, les pieds écartés dans I'alignement des épaules, le dos bien droit,
et regarde devant soi, les bras le long du corps.

Baisse-toi, en pliant les genoux tout en gardant le dos bien droit (comme si tu étais
assis). Léve les bras vers I'avant pour conserver ton équilibre lorsque tu t'accroupis.
Arrivé a la fin du mouvement, tes cuisses doivent étre paralléles au sol et tes genoux
ne doivent pas dépasser tes orteils.

Redresse-toi.

Essaie de faire 10 a 25 accroupissements, en augmentant le nombre avec le

temps si possible. Repose-toi pendant 60 secondes.

(OTractions:

Utilise tes bras pour soulever ton corps et effectuer une traction (chaque traction est une
répétition).

Allonge-toi sur le ventre.

Place tes mains sur le sol, dans I'alignement de tes épaules.

En utilisant uniquement tes bras pour soulever ton corps, souléve Iégérement le bas du
corps, jusqu’a ce que seuls tes orteils et tes mains soient en contact avec le sol (si c’est
difficile, tu peux garder les genoux au sol). Ce sera ta position de départ.

'Tends les bras pour soulever ton corps. Ne blogue pas tes coudes.

Rameéne ton corps a la position de départ.

Essaie d’effectuer 10 a 25 tractions, en augmentant le nombre avec le temps

si possible. Repose-toi pendant 60 secondes.

Cet exercice de force doit étre répété encore 2 fois.




Activités physiques

Equipe :

MISSION D’EXPLORATION

OBJECTIF DE LA MISSION
. Entrainement aérobique et anaérobique

(O Activité préliminaire: Rythme cardiaque

Calcule ton rythme cardiaque cible (RCC) et note-le dans le journal de mission.

(O Premiere mission d'exploration

Un des membres de I'équipe sera le médecin de contrdle et un autre sera I'explorateur
de la mission.

Commence a la Base.

Le médecin prend le rythme cardiaque de I'explorateur et I'inscrit dans son journal

de mission.

Le médecin demande a I'explorateur comment il se sent et note ses réponses dans

le journal de mission.

Lorsqu'on lui donnera le signal, I'explorateur devra marcher vers la zone d'exploration
pour recueillir des échantillons. En aucun cas I'explorateur ne doit courir pendant

cette mission.

L'explorateur devra ensuite soulever en toute sécurité un échantillon et I'apporter

a la Base.

Il fera de méme avec six autres échantillons de taille et de poids différents (en les
transportant un par un jusqu’a la Base).

Quand tous les échantillons seront déposés a la Base, I'explorateur les raménera un par un a
la zone d'exploration.

Lorsque tous les échantillons seront de nouveau dans le domaine, I'explorateur reviendra
a la Base.

Avec l'aide du médecin, I'explorateur prendra son rythme cardiaque et le notera dans son
journal de mission.

Le médecin devra alors poser des questions sur la condition physique de I'explorateur et
inscrira les réponses dans le journal de mission.

L'explorateur se préparera enfin a démarrer immédiatement, sans repos, la deuxiéme
mission d'exploration.

(O Deuxiéme mission d'exploration




Commence a la Base.

L'explorateur, debout, serrera une balle anti-stress dans chaque main pendant 30 secondes.
Le médecin indiquera a I'explorateur la fin des 30 secondes.

Aprées les 30 secondes, I'explorateur devra marcher vers la zone d'exploration pour recueillir
les échantillons. En aucun cas I'explorateur ne doit courir pendant cette mission.
L'explorateur devra ensuite soulever en toute sécurité un échantillon et 'apporter a la Base.

Il fera de méme avec six autres échantillons de taille et de poids différents (en les transportant
un par un jusqu’a la Base).

Chaque fois qu'il retourne a la Base, I'explorateur comprimera les balles anti-stress pendant
30 secondes tout en restant debout.

Quand tous les échantillons seront déposés a la Base, I'explorateur les raménera un par un a
la zone d’exploration. Il ne faudra pas comprimer les balles cette fois.

Avec l'aide du médecin, I'explorateur prendra son rythme cardiaque et le notera dans son
journal de mission.

Le médecin devra alors poser des questions sur la condition physique de I'explorateur et
inscrira les réponses dans le journal de mission

JOURNAL DE MISSION :




Activités physiques

Equipe :

ENFOURCHE TA BICYCLETTE
SPATIALE

OBJECTIF DE LA MISSION
:ENTRAINEMENT A LA BICYCLETTE

(O Pour cet exercice, il te faut une bicyclette.

Cet exercice devra étre effectué a la maison, comme un devoir.

Tu devras, juste pour une journée, effectuer a vélo le trajet maison-école, aller-retour,
et signaler cette activité a ton professeur.

Si pour quelque raison que ce soit, ta famille ne peut pas t‘accompagner a I'école en
bicyclette, ou si tu habites trop loin de I'école, tu peux faire du vélo pendant ton temps

libre, sur une distance de 3 km, et signaler l'activité a ton professeur (ou tu es allé,
durée, moment...)




Activités physiques

Equipe :

LA VITESSE DE LA LUMIERE

AR

OBJECTIF DE LA MISSION:
Exercer son temps de réaction oeil-main

(O Tu devras effectuer cette mission avec un de tes
camarades; I'un sera le membre d’équipage, I'autre
I'entraineur:

(O Mettez-vous face a face, debout ou assis.

Le membre d’équipage devra: allonger son
brasprépondérant, face a lui.

Fermer le poing, pouce dessus.

Ouvrir pouce et index, écartés de 2cm.

Utiliser I'index et le pouce pour rattraper la regle des
qu’elle aura été lachée.

L’entraineur devra: tenir la regle entre l'index et le
pouce du membre d’équipage, de facon a ce que le haut
du pouce coincide avec la ligne zéro de la régle.

Sans avertissement, laisser la régle tomber entre le
pouce et I'index. Quand le membre d’équipage attrape
la regle, mesurer la distance entre le bas de la regle et
le haut du pouce du membre d’équipage.

O Inscrire ce chiffre sur une feuille de papier.
(O Répéter cette expérience 10 fois.
(O Echangez les roles et répétez I'expérience.

Utilise le tableau ‘Distance - Temps’ pour mesurer a
chaque fois le résultat
Inscris ton meilleur résultat dans ton journal de mission.

Distance-temps

5cm 100ms
7.5cm 120ms
10cm 140ms
12.5cm 160ms
15cm 180ms
17.5cm 200ms
20cm 220ms
22.5 240ms
25cm 260ms
27.5cm 280ms
30cm 300ms




ASTRO CROPS
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OBJECTIF DE LA MISSION:
Cultiver 3 plantes A B C pour
trouver celle qui est la plus
intéressante a emmener dans
I'espace.

O plante A basilic

O plante B radis
OPlante C tomates

Quelle plante serait, selon vous, la plus adaptée
pour étre cultivée durant unvol spatial de longue
durée. Idéalement, cela devrait étre une plante
comestible, résistante, qui pousse vite et
apporte plein de nourriture sans occuper trop de
place ni requérir trop de soins.

Cultivons 3 plantes par équipes

e, Y R ol
PNl IR

Les trois plantes ont des vitesses de
croissance différentes et les parties
comestibles varient avec chaque plante. Les
radis sont ceux qui poussent le plus vite et
peuvent étre préts pour la récolte en 4
semaines a peine. Le basilic a besoin
d’environ 6 a 8 semaines, tandis que les
tomates prendront environ 12 semaines.
Nous mangeons les feuilles du basilic, la
racine du plant de radis et le fruit du plant de
tomate.



https://youtu.be/9fcOEOOdR2Q

MAIN BIONIQUE
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https://youtu.be/9fcOEOOdR2Q

OBJECTIF DE LA MISSION:
Fabriguer une main bionique

O Matériel

eCarton

* Ruban de collage

* Colle

¢ Ciseaux

¢ Ficelles

«Elastiques (épais et fins)
* Pailles

OExercice

Cette activité est congue pour étre effectuée en
groupes de 2 a 3.

(O cf fiche de montage suivante ou tuto
vidéo



https://youtu.be/9fcOEOOdR2Q

Instructions pour construire la main bionique

Vérifier d’avoir tout le matériel (Figure X1) dont la liste a été donnée dans l'activité 2.

Découper deux bandes de carton de la méme grandeur (morceaux 1 et 2). lls doivent étre plus ou
moins longs comme l'avant-bras et larges comme la main. Sur chaque morceau, découper des
encoches en triangle symétriques des deux cétés a I'un des bouts (Figure X2).

Figure XI

Découper le morceau 3, quisera utilisé pour construire la main. Avec un crayon ou un feutre, dessiner
des repéres comme indiqué a la Figure X3 sur le carton puis découper la bande comme indiqué a la
Figure X4.

Figure X3 Figure XY

X

\

teach with space — Main bionique | PR3Y # European Space Agency

teach with space - Main bionique | PR3Y4 #

Construisons maintenant les doigts. Découper 4 bandes de carton comme indiqué sur la Figure X5
dans le morceau n°s de la Figure X1. Arrondir une des deux extrémités de chaque bande (Figure X6).

Utiliser le morceau 4 (Figure X1) pour construire le support du bras et le plier a 4 reprises comme
indiqué a la Figure X7. Il devrait avoir la méme largeur que les morceaux 1 et 2.

Utiliser de la colle chaude pour fixer le support du bras a I'extrémité non découpée de 'une de
grandes bandes (morceau 1). Coller maintenant le morceau 2 sur le dessous du morceau 1 pour
former l'avant-bras (Figures X8, X9, X10 et X11).

Figure X7 Figure X8

Figure X9 Figure XI0

European Space Agency



Prendre maintenant une ficelle et faire un nceud Figure XI7
assez gros pour qu'il ne passe pas dans la paille.
Faire passer l'autre bout de la ficelle a travers
tous les bouts de paille d'un doigt (Figure X18).
Accrocher un élastique fin au bout de la ficelle
(Figure X19). Répéter cette étape pour tous les
doigts (Figure X20).

Figure XII Figure XI2

Figure XI8

Utiliser le pistolet a colle pour coller les doigts réalisés au préalable aux extrémités découpées du
bras (Figure X12).

Coller |la poignée au bras (Figures X13 et X14).

Figure Xi3 Figure X14

\

Figure X20

Couper les pailles en petits morceaux, comme indiqué a la Figure X15. Compléter les doigts comme
indiqué dans les Figures X16 et X17.

Figure XI5 Figure X16
— g
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Enfin, couper les gros élastiques et en coller un bout sur chaque doigt de I'autre c6té de la main
(Figure X21). Cela permettra d’avoir un peu de résistance lorsque I'on fera bouger la main.

Figure X2I

Figure X22







