
MISSION X : est un concours international destiné à susciter chez les enfants 
l’intérêt pour l’exploration spatiale tout en apprenant à vivre sainement !

Ce concours permet aux enfants de découvrir comment devenir plus actif physiquement et 
mentalement. Il utilise l'exploration spatiale et l’entraînement des astronautes pour leur lancer un 
défi , pour les  motiver et les éduquer à prendre goût à l’activité physique et à adopter une nutrition 
saine. En y participant, les enfants auront l’occasion d’accomplir une mission, de partir à la 
découverte des sciences sur lesquelles se fonde la nutrition des astronautes et d’apprendre à 
s’entrainer comme eux !

La MISSION X comporte deux volets : les activités physiques et les activités scientifi ques. La partie 
sportive est modelée sur la formation que les astronautes reçoivent avant de partir pour explorer 
l’espace. La partie scientifi que est proposée sous forme d’expériences que les enfants réaliseront 
en rapport avec les besoins de leur organisme sur Terre ainsi qu’avec les besoins d'un astronaute 
dans l'espace.

L’entraînement d’astronaute proposé par MISSION X a été développé en collaboration avec 
l'Administration Nationale de l’Espace et de l’Aéronautique (NASA), avec L'Agence Spatiale 
Européenne (ESA) et avec des scientifi ques et professionnels du fi tness attachés à l’entraînement 
des astronautes. Bien que conçu pour une catégorie d’enfants âgés entre  8 et 12 ans, ce défi  
s’étend aussi à tous ceux qui s’intéressent à l'exploration spatiale et à la formation des astronautes.

Motiver les enfants pour qu'ils fassent partie de la 
prochaine génération d'explorateurs en pleine forme !

BUT DE MISSION X :
En utilisant l’intérêt que suscite l’exploration spatiale et en présentant l’entraînement des astronautes 
comme un défi , MISSION X se propose d’aborder les sciences via les disciplines nutritionnelles et sportives ; 
le but fi nal étant de faire prendre conscience de la nécessité d’un esprit sain dans un corps sain.

COMMENT MISSION X MARCHE-T-ELLE ?
D’abord il faut :
1. former une équipe d'étudiants qui participera au concours étalé sur six semaines de l’année scolaire ;
2. télécharger les activités physiques et éducatives sur le site après inscription ; 
3. visionner  les vidéos présentant le guide des activités.
Les étudiants devront accomplir des missions en se fi xant des objectifs et en tenant un journal de bord, le 
but étant de ressentir et comprendre les effets d’un voyage dans l’espace sur le corps humain.
Les participants aideront également "Charlie" à se promener sur la lune !

Pour plus d’informations et pour vous enregistrer, visitez le site Web : www.trainlikeanastronaut.org.
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CONCOURS SUR L’ENTRAÎNEMENT
DES ASTRONAUTES



RETOUR A LA BASE

Et dans l’espace
Lors de l’exploration de la Lune ou de Mars, les astronautes devront effectuer de nombreuses 
tâches physiques telles que la mise en place d’expériences scientifiques et de systèmes 
d’énergie autour de la base et la collecte d’échantillons rocheux. Ils devront également 
marcher ou conduire leur rover sur de longues distances pour explorer la surface. Si le rover 
tombe en panne, ils doivent être capables de marcher jusqu’à 10 km vers la base. Les astro-
nautes sont examinés par des scientifiques dans le service cardiovasculaire des agences 
spatiales, et ils sont entraînés par des spécialistes de la santé et de l’endurance afin de 
renforcer leurs poumons, leur cœur et leurs muscles avant leur départ en mission. Cela aide la 
NASA à savoir que les membres de l’équipage sont physiquement prêts pour accomplir leurs 
missions, et pour effectuer un retour à pied si nécessaire.

Accélération du rythme 
Tu dois courir 100 m puis marcher 100 m. A répéter 4 fois.
Intervalles de sprint sur un terrain de basket: effectue un sprint sur 13 m, 
touche le sol avec ta main, retourne au point de départ en sprint, touche le 
sol avec ta main. Sprint sur 23 m, touche la ligne avec ta main, reviens au 
point de départ en sprint. Fais l’exercice 2 fois.
Répète les étapes ci-dessus, mais en augmentant la distance en faisant 
les intervalles 4 fois au lieu de 2.
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! Les astronautes doivent faire attention à une surchauffe due à la 

libération de la chaleur du corps lorsqu’ils portent une combinaison 
spatiale très épaisse.

Toujours porter des vêtements et des chaussures 
appropriés pour la marche.
Eviter les obstacles, les dangers, et les surfaces irrégulières.
Boire beaucoup d’eau avant, pendant et après l’effort.

Missions d’exploration
Effectuer l’activité comme un vrai relais d’équipe.
Marcher sur un sentier ou en randonnée sur une distance précise.
Concourir dans des courses amicales ou de compétition, ou rejoindre 
une équipe d’athlétisme.
Marcher en famille ou avec des amis au lieu d’utiliser d’autres moyens de 
transport.

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

Base:
Base d'habitation pour 
les astronautes sur la 
Lune ou sur Mars.

Endurance:
Capacité d’effectuer un 
exercice physique sur 
une longue durée.

Rover:
Véhicule que 
conduisent les astro-
nautes sur la Lune et 
potentiellement sur 
Mars.

Retour:
Marcher sur une 
distance allant jusqu’à 
10 km, que les astro-
nautes doivent être en 
mesure d’accomplir afin 
de retourner à la base.

SAUTEZ JUSQU’A LA LUNE

Et dans l’espace
Sur terre, le poids exerce une pression constante sur les os. Cette pression est maintenue en 
pratiquant tes tâches quotidiennes, telles que se tenir debout, marcher et courir. Dans 
l’espace, les astronautes flottent ; ils déchargeant cette pression ce qui rend leurs os moins 
résistants. C’est pourquoi ils ont besoin que des diététiciens et des spécialistes de la NASA
leur prévoient des menus et des activités physiques qui vont les aider à garder leurs os aussi 
résistants que possible pendant leur séjour dans l’espace. Des os plus résistants vont aider les 
astronautes à rester en meilleure forme pendant qu’ils effectuent les tâches qu’ils doivent faire, 
qu’ils soient dans un véhicule spatial, sur la lune, sur Mars, ou de retour sur Terre.

Accélération du rythme 
Saute à la corde sur place pendant 60 secondes sans t’arrêter. Repose-toi 
pendant 30 secondes. Saute à la corde pieds joints pendant 60 secondes. 
Recommence 3 fois. Puis, sautez à la corde en sautant, une jambe après 
l’autre, pendant 60 secondes. Recommence 3 fois.
Saute sur place pendant 30 secondes. Saute à la corde pieds joints pendant 30 
secondes. Puis, sautez à la corde, une jambe après l’autre, pendant 30 
secondes. Repose-toi 30 secondes. Recommence 3 fois.
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De la même manière que les gants des astronautes sont adaptés à la 
taille de leurs mains, ton équipement doit être adapté à ta taille.

Vérifie que la longueur de ta corde est adaptée à ta taille.
Place-toi debout au milieu de la corde: il faut que les 
extrémités  de la corde aillent presque jusqu’aux aisselles.

Par mesure de sécurité, plie toujours légèrement tes genoux 
quand tu retombes sur le sol. Maintiens au moins une distance 
de 2 longueurs de bras entre toi et les autres quand tu sautes à 
la corde. Evite les obstacles et les surfaces irrégulières. Et 
surtout, regarde ou tu vas!
N’oubliez pas de boire beaucoup d’eau, avant, pendant et après 
une activité physique.

Missions d’exploration
Compte le nombre de sauts en un temps donné.
Va sur une piste et fais un saut en longueur, puis un triple saut.
Essaie de danser; ceci nécessite aussi de sauter et de retomber 
sur le sol.
Organise un concours de sauts dans ton école.
Saute aussi haut que tu peux, en amortissant la retombée.

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

Endurance:
Capacité d’effectuer un 
exercice physique sur 
une longue durée.
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MISSION X MISSION HANDOUT

MISSION DES MEMBRES DE L’ÉQUIPAGE:

Astro-course: ameliore ton agilite
Tu dois courir vite et de la manière la plus précise possible dans le 
but d’améliorer tes mouvements, ta coordination et ta vitesse. Tu dois 
également noter, dans ton journal de mission, toutes tes observations 
concernant les améliorations de ton agilité durant cette expérience.

Pour être agile, il faut être rapide, fort, faire preuve de coordination 
et avoir un bon équilibre. Certaines activités quotidiennes demandent 
de l’agilité : monter et descendre les escaliers,  faire des randonnées 
ou jouer à chat perché par exemple.

LA MISSION:
Quelle activité physique va te permettre d’améliorer tes mouvements,
ta coordination, et ta vitesse?

OBJECTIF DE LA MISSION:
S’entraîner pour améliorer son agilité

Pour effectuer l’astro-course:
Couche-toi sur le sol, face contre terre, sur la ligne de départ.
Au moment du départ, saute sur vos pieds et cours jusqu’à l’arrivée.

Effectue la course le plus rapidement possible, sans toucher 
ou renverser les plots.
Toucher ou renverser un plot entraîne une pénalité de 
2 secondes qui s’ajoutera au temps réalisé.

Note le temps que tu as réalisé, en y ajoutant les pénalités.
Inscris tous les temps réalisés dans ton journal de mission.
Repose-toi pendant au moins une minute.
Retourne sur la ligne de départ et recommence la course au moins 
3 fois, en continuant à améliorer les mouvements, la précision 
et le temps.

Inscris dans le journal de mission tes observations avant et après 
cette expérience.

Suis ces instructions pour t’entraîner comme un astronaute.

Agilité:
Capacité de faire 
bouger son corps 
le plus rapidement 
et le plus 
facilement possible.

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

ACTIVITÉS SCIENTIFIQUES
POUR LES ÉTUDIANTS : 
La MISSION X inclut des activités scientifi ques qui vont aider les étudiants à comprendre comment le sport 
et la nutrition sont de première importance pour le corps humain que ce soit sur Terre et dans l’espace. Ces 
activités sont basées sur les sciences, les technologies, l'ingénierie et les concepts de mathématiques. Le guide 
de l’étudiant donne les instructions pour que les participants puissent suivre pas à pas la méthode scientifi que. 
Le but fi nal est de comprendre l’importance de se maintenir en bonne santé mais aussi de comprendre 
comment les calories sont converties en énergie et comment composer entre autre un repas équilibré.

POUR LES PROFESSEURS : 
Le guide des professeurs fournit les informations nécessaires pour mener chaque activité. Une partie 
théorique sur l'espace est inclue pour qu’ils puissent faire le lien entre les activités proposées et 
l’exploration spatiale. Le guide contient aussi des trucs et astuces pour expliquer les différentes étapes. 

ON Y TROUVE AUSSI :   
 ■ Des questions de contrôle et d’évaluation ;

 ■ La liste de matériel nécessaire ;

 ■ Un peu de vocabulaire spatial ;

 ■ Des directives de sécurité ;

 ■ Etc.

ACTIVITÉS SPORTIVES
La MISSION X comporte aussi des activités physiques appelées "missions". Un guide est également fourni 
avec les instructions nécessaires à la réalisation de ces missions.
Les activités physiques sollicitent les mêmes muscles et les mêmes organes que ceux des astronautes 
lorsqu’ils s’entraînent avant d’aller dans l’espace.
Comme les astronautes, les enfants pratiqueront des exercices de coordination oculo-manuelle, 
d'endurance musculaire, cardiaque et pulmonaire, d'équilibre, des exercices d’aérobie et d’anaérobie, 
de communication etc. 
Le but fi nal est de comprendre comment se maintenir en forme comme de véritables astronautes.


