MISSION X \ <

TRAIN LIKE AN ASTRONAUT

Activité physique

Fiche pédagogique pour I'enseignant

Renforce tes muscles abdominaux et dorsaux !

Référentiels : P1aS3 - Education physique et a la santé

Durée : 15 - 30 minutes par classe

Contexte

Les astronautes en mission dans |'espace doivent étre capables de soulever et de transporter des objets massifs
ou encore de se déplacer avec une combinaison de plus de 100kg !

Pour accomplir ces actions efficacement et éviter les blessures, les astronautes doivent O TETE

donc avoir des muscles abdominaux (a I’avant de I'abdomen) et des muscles dorsaux D U

(au niveau du dos) solides et puissants THORAX
ABDOMEN

Afin de conserver leur force musculaire dans I'espace, les astronautes pratiquent des S 7

activités de renforcement des muscles du thorax et de I'abdomen avant, pendant et
apreés leurs missions spatiales.

Objectifs de la mission

- Effectuez des exercices de renforcement musculaire pour améliorer la force de vos muscles abdominaux et
de vos muscles dorsaux.

Compétences

Force, endurance, équilibre

Matériel nécessaire a la mission

e Un tapis par éleve éventuellement
e Lejournal de mission et un crayon



N’hésitez pas a ajuster les étapes et les procédures proposées ci-dessous, de maniere a ce qu’elles soient
adaptées aux participants.

Pour commencer : I’échauffement
Demandez aux éléves :
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de réaliser des pompes de réaliser des flexions de réaliser la figure de la chaise en
contre un mur essayant de maintenir une position
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Entrainement
Demandez aux éleves :

1. De faire « des abdominaux »
- Position de départ : Couché sur le dos, genoux pliés, pieds a plat sur le sol, menton pointé vers le ciel et
bras placés derriere la téte.
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- Exercice :
En vous servant seulement de vos muscles abdominaux, levez le haut du corps jusqu’a décoller vos
omoplates du sol.
Faites descendre vos épaules uniquement a I'aide de vos muscles abdominaux pour revenir au point de
départ.
Lorsque votre partenaire vous le dira, essayez de réaliser le plus d’'abdominaux possibles en une minute
(votre partenaire compte ou chronometre)

2. De faire « la planche »

- Position de départ :
Allongez-vous a plat ventre. —
En vous appuyant sur vos avant-bras, serrez les poings et placez-les au sol '
écartés de la largeur des épaules.
En utilisant uniguement les muscles de vos bras, faites décoller votre corps du sol en supportant son
poids sur vos avant-bras et vos orteils.
Votre corps doit rester droit comme une planche, de la téte aux pieds.

- Exercice :
A I'aide des muscles de votre abdomen et de votre dos, stabilisez votre corps en contractant ces
muscles.
Essayez de garder cette position pendant au moins 30 secondes.



Vous pouvez ajuster les étapes et les procédures en fonction des éléves.

Exemples d’adaptations :
- Dans une chaise roulante, placez vos mains sur les accoudoirs et soulevez-vous en utilisant les bras.
- Assis sur une chaise, soulevez les jambes et gardez cette position (jambes droites ou pliées).
- Allongez-vous sur le sol et soulevez les pieds ou les jambes.
- Utilisez un chronométre pour établir votre temps de base et mesurer vos progrés en rajoutant du temps.
- Placez une balle entre votre estomac et le sol puis en faisant la planche, avancez et reculez avec les
mains.

« Walk to the Moon »

A la fin de I'activité, pensez a encoder I'activité sur le site Train Like an Astronaut, pour
contribuer au défi Walk to the Moon.

L’encodage est simple et rapide :
1. Connectez-vous a votre TABLEAU DE BORD,
2. Cliguez sur “Ajouter des activités”,
3. Sélectionnez votre équipe et I’activité réalisée dans le menu,
4. Evaluez-vous grace aux curseurs en fonction des conditions dans lesquelles
s’est déroulée I'activité (participation des éléves, motivation, compréhension
du lien avec la santé et la forme physique...)

Pour plus de détails, vous pouvez regarder la vidéo en lien ICI présentant le fonctionnement de I'encodage des
activités.



https://trainlikeanastronaut.org/fr/
https://trainlikeanastronaut.org/fr/dashboard/
https://drive.google.com/file/d/1uFIO4Zjx3pLyV6mItcM_FE6_XkUhfq-l/view
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Liens possibles avec les référentiels

P1 P2 P3 P4 P5 P6 S1 S2 S3
Schéma corporel et latéralisation X X X X X X X X
Motricité globale : les grands mouvements de X X X X X X X X X
déplacements, les positions et le gainage
Schéma corporel et latéralisation X X X X X X
Motricité globale : les grands mouvements de X X X X X X X X X
déplacements, les positions et le gainage
Schéma corporel et latéralisation X X X X X X
Motricité globale : les grands mouvements de X X X X X X X X X
déplacements, les positions et le gainage
X X X X X X X X X
Equilibre X X X X X
X X X X X X X X X
X X X X X X X X X
Respect des regles, roles et buts X X X X X X X X X
X X X X X X X X X
Interagir positivement avec ses partenaires
S’affirmer en respectant les autres X X X X X X X X X
(assertivité, vigilance aux stéréotypes...)
Construire une image positive de soi, X X X X X X X X X
développer son sentiment de compétence et
plus largement
son estime de soi a adopter un mode de vie X X X X X X X X X
sain et actif, dans et en dehors de I'école
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