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FRUITS, LEGUMES, SAISONS : VUE D’ ENSEMBLE

Description

Dans cet ensemble de 4 activités, les éléves découvriront les différentes parties des plantes. lls
apprendront quelles sont les parties des plantes qui sont comestibles et |a différence entre un légume,
un fruit et une graine. Les éléves devront imaginer et dessiner la plante associée au
fruit/légume/graine qu’ils observeront. Ils apprendront a faire le lien entre des fruits/légumes locaux
et les saisons. lls apprendront aussi que les plantes ont besoin de conditions de croissance différentes
et que les rendements varient. Sur la base de ces éléments, ils devront déterminer quelles plantes
pourront étre cultivées dans I'espace et constituer une bonne source d’aliments pour les astronautes.
Enfin, ils seront amenés a s’exercer comme des astronautes avec des exercices de musculation du
haut et du bas du corps. Pour chaque activité, une déclinaison est proposée aux éleves non lecteurs.

Notions abordées

Sciences, plantes, graines, légumes, fruits, alimentation, environnement, saisons

Tranche d’age préconisée

6-8 ans

Durée

2 heures

Comprend l'utilisation de

Ciseaux, colle, fruits, légumes, graines, fleurs blanches, internet (facultatif)
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Licence

Cette ressource pédagogique est adaptée aux P1 et P2 et inspirée du protocole pédagogique
Astrofood proposé par ESA Education et ESERO Belgium et est en lien avec le projet Mission X.

© ESERO Belgium 2026 — La Scientotheque

Le contenu de cette fiche pédagogique est publié sous la licence

@ @ @ Creative Commons (CC-BY-NC-ND) : Attribution — Pas d’utilisation
commerciale — Pas de modifications 4.0 International

Référentiels disciplinaires

Dans le cadre du Pacte pour un enseignement d’excellence, de nouveaux référentiels d’enseignement
ont été mis en place par la Fédération Wallonie Bruxelles et seront progressivement intégrés dans les
programmes des écoles au cours des prochaines années. La réalisation des activités de ce dossier
permet de travailler avec vos éléves certains attendus des nouveaux référentiels de Sciences,
Mathématiques et FMT(T) avec vos éléves. Les savoirs, savoir-faire et compétences sont décrits en
détail dans le document “Liens avec les référentiels” disponible sur le site de La rentrée des Sciences
www.larentreedessciences.be.

Utilisation de la ressource

Les ressources mises a votre disposition dans le cadre de la Rentrée des Sciences ont été évaluées et
adaptées par I'équipe de la Scientotheque - ESERO Belgium en partenariat avec Sciences et
Enseignement afin de répondre a la réalité de I'enseignement primaire. Si besoin, nous vous invitons
a adapter cette ressource afin qu’elle corresponde au mieux aux spécificités de votre classe.

Remarque

Pour des raisons d’ergonomie de lecture, le texte de cette ressource pédagogique n’est pas rédigé en
écriture inclusive mais il s’adresse néanmoins tant aux hommes qu’aux femmes, ainsi qu’aux
personnes non-binaires.


https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.fr
http://www.larentreedessciences.be/
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S ACTIVITES

Résultats

Matériel nécessaire
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1 Regroupe tes AstroFoods
par catégorie

Partie n°1

Identifier les plantes
comestibles

Partie n°2

Identifier les différentes parties
comestibles de plantes a partir
de cartes illustrées.

Regrouper les cartes suivant les
catégories fruits, graines et
légumes.

Identifier et nommer un
ensemble de plantes
différentes sur base photos

Reconnaitre que les étres
vivants peuvent étre
regroupés de manieres
variées.

Classer les images des plantes
selon la partie comestible :
graines, légume, fruits.

Pour I'enseignant

Une copie de I'image de la fusée,
de préférence au format A3
(annexe n°1)

Une copie des images d’aliments
en grand format (annexe n°2)

Une grande feuille (ou tableau)

Par groupes de 4 éleves
Une copie de la fiche éléve
De la colle

Des crayons et des stylos

Un assortiment de fruits, légumes
et graines (facultatif)

Ciseaux (facultatif)

2 x 20 min
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Regroupe tes Astrofoods
par saison

Identifier des fruits et légumes
locaux

Regrouper les cartes suivant les
saisons auxquelles elles
poussent naturellement

Classer les images de plantes
locales (fruits ou [égumes)
selon la saison : printemps,
été, automne, hiver

Pour I'enseignant

Une copie des images d’aliments
en grand format (annexe n°3)

Une grande feuille (ou tableau)

Par groupes de 4 éleves
Une copie de la fiche éléve
De la colle

Des crayons et des stylos

Un assortiment de fruits, légumes
et graines (facultatif)

Ciseaux (facultatif)

20 min
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Dessine ton AstroFood Relier 'ensemble d’une Identifier et décrire la Une copie de la fiche éleve par 2x 20 min
plante a sa partie structure de base de plantes éleve
consommeée (une graine, un communes.
fruit ou un légume). Du papier, des feutres ou stylos
de couleur
Présenter des observations Acces internet (facultatif)
Réfléchir sur comment la et communiquer des
taille d’une plante influe sur conclusions a la classe. La copie de I'image de la fusée, de
son potentiel en tant que préférence au format A3 (annexe
source d’aliments dans n°1)
I'espace.
Entrainement musculaire | Effectuer des squats et des Développer la force des 20 min

de I'équipage

pompes avec le poids du
corps

muscles du haut et du bas du
corps
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INTRODUCTION

Note pour I’enseignant

La nourriture est un des éléments les plus importants de nos vies car elle nous apporte le « carburant »
gue nous convertissons en énergie. Lorsque les étres humains s’aventureront plus loin dans I'espace,
jusgu’a la Lune ou Mars, ils n"auront pas acces a des aliments frais. Ills devront, donc, les cultiver eux-
mémes.

Quels sont les meilleurs aliments a cultiver dans I'espace ? Est-ce que ce sont des mangues, de la
salade, des pommes de terre ou des fraises ? Est-ce que les plantes poussent différemment dans

|’espace par rapport ala Terre ? Y a-t-il suffisamment de place sur une navette spatiale pour des arbres
?

Graines, fruits, légumes

D’un point de vue botanique, les graines contiennent tous les matériaux dont une plante a besoin
pour produire une nouvelle plante. Les graines ont des coques et leur intérieur renferme des « bébés
plantes ». La plupart des graines « dorment » jusqu’a ce qu’elles soient humidifiées. Lorsqu’on le fait,
leur coque se ramollit et une petite plante commence a pousser. Certaines graines sont minuscules,
de la taille d’un grain de poussiere. D’autres peuvent avoir la taille d’'une balle de tennis !

Toujours d’un point de vue botanique, le fruit est la partie d’une plante qui contient les graines. Un
fruit n’est pas nécessairement sucré. Tous ne sont pas nécessairement comestibles, mais n’en restent
pas moins des fruits. Une partie du fruit apporte de I'énergie aux graines qu’il contient et protege. Les
fruits sont parfois recouverts d’'une écorce dure, comme la pastéque, qui est moelleuse et juteuse a
I'intérieur mais dure a I'extérieur.

Contrairement aux termes « fruits » et « graines », le terme « légume » n’est pas utilisé en botanique.
Ce qu’on appelle communément « l[égumes » correspond a des parties comestibles de plantes
potagéres que |'on associe habituellement a des plats salés. lls peuvent avoir des formes et des tailles
tres différentes car ils peuvent correspondre a différentes parties de la plante (racines, feuilles, tiges,
bulbes, etc...). Les « Iégumes racines », comme les pommes de terre et les radis, poussent sous terre.
Les « légumes a feuilles » poussent au-dessus du sol.

Remarque : De nombreux aliments sont (botaniquement parlant) des fruits, mais sont plus salés que
sucrés et sont en général considérés comme des légumes. C’est le cas notamment de I'aubergine, des
poivrons, de la citrouille et des tomates.

Lors de cette activité, il est proposé aux jeunes de classer des aliments végétaux en considérant
comme légume ce qui n"est ni un fruit ni une graine au sens botanique du terme.
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Lien entre les fruits et Ilégumes locaux et les saisons

La Belgique bénéficie d’un climat tempéré avec des saisons bien marquées. Grace a ce climat et a ses
terres agricoles, de nombreux fruits et légumes peuvent étre cultivés localement, comme les pommes,
les poires, les fraises, les carottes, les poireaux ou les choux. Cependant, certains fruits ont besoin de
beaucoup de chaleur et de soleil tout au long de I'année. C’est le cas des bananes, des ananas, des
mangues ou encore des oranges, qui sont cultivés dans des régions tropicales et sont donc presque
entierement importés en Belgique (pres de 100 % pour les bananes et les ananas selon les données
de I'Organisation des Nations Unies pour I'alimentation et I'agriculture (FAO). Globalement, une part
importante des fruits consommés en Belgique est importée, car le climat local ne permet pas de tout
produire toute I'année (Statbel). Aujourd’hui, les agriculteurs peuvent aussi utiliser des serres
chauffées pour protéger les cultures du froid et produire certains légumes, comme les tomates ou les
concombres, en dehors de leur saison habituelle. Enfin, certains fruits et [égumes se conservent tres
bien aprés la récolte. Les pommes, les poires, les pommes de terre, les oignons ou les carottes peuvent
étre stockés pendant plusieurs mois dans de bonnes conditions, ce qui permet d’en consommer méme
lorsque ce n’est plus leur saison de récolte.

Cultiver des plantes dans I’espace

Lorsque I'ESA et d’autres agences spatiales parlent de cultiver des plantes sur la Lune ou sur Mars,
elles imaginent toujours des plantes dans de petits compartiments contrélés. Chaque plante doit
produire le plus de nourriture possible sans toutefois nécessiter des conditions de culture spécialisées.

La nourriture destinée aux missions spatiales doit peser le moins possible, occuper le moins de place
possible, étre équilibrée sur le plan nutritionnel, golteuse et, de préférence, avoir une croissance
rapide.

Les agences spatiales doivent sélectionner, parmi toutes les plantes poussant sur la Terre, les
meilleures candidates pour étre cultivées et mangées dans l'espace. Certaines des plantes
actuellement prises en compte pour étre cultivées dans I'espace par I’Agence spatiale européenne
sont le soja, les pommes de terre, le basilic, le blé tendre, les tomates, les épinards, la laitue, les
betteraves, les oignons, le riz ainsi que la spiruline qui est une bactérie comestible.

A titre d’exemple, voici les principaux défis a résoudre pour cultiver des plantes dans les missions
spatiales sur la Lune :

Microgravité : Sur Terre, nous avons I’habitude de nous sentir attirés vers le bas par la gravité terrestre.
Dans I'espace, une des plus grosses différences est que cette gravité varie selon I'endroit ou nous nous
trouvons. En voyageant dans I'espace, les astronautes ont I'impression de ne rien peser, tandis que sur
la Lune ils seraient soumis a 1/6 de la gravité terrestre. Or, les plantes sont habituées a pousser sur
Terre et les transporter dans un endroit ou la gravité est différente pourrait étre a I'origine de
variations inconnues dans leur croissance.

Eau : Sur la Lune, il n’y a pas d’eau liquide disponible dans des rivieres et des océans comme c’est le
cas sur Terre. L’eau présente sur la Lune I'est sous forme de glace, ce qui signifie qu’y accéder est bien
plus difficile et colteux que cela ne I'est sur Terre.


https://www.fao.org/home/fr
https://statbel.fgov.be/fr/propos-de-statbel/que-faisons-nous/visualisations/chiffres-cles-de-lagriculture-belge
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Lumiére : La durée du jour et de la nuit varie selon la rotation de la planéte ou de la Lune. Sur la Lune,
les jours sont tres longs : 28 fois plus longs que sur Terre. Les plantes devraient s’adapter a un cycle de
14 jours de lumiere et 14 jours d’obscurité.

Atmospheére : La Lune n’a pratiqguement pas d’atmosphere. Il n’y a pas de protection contre le
rayonnement, ce qui peut avoir un impact sur la santé des plantes.

Température : La plupart des plantes poussent mieux a des températures comprises entre 10 °C et 30
°C. Or, I'espace extra-atmosphérique, parce qu’il est constitué de vide, se caractérise par des variations
de température extrémes. On observe des variations similaires sur la Lune car elle n’a pratiquement
pas d’atmosphére.

Nutriments : Sur la Lune, le sol est trés pauvre en nutriments et pourrait méme étre toxique pour les
plantes dans certaines régions.

Dans les activités suivantes, les éléves analyseront et sélectionneront leurs propres AstroFoods !
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ACTIVITE N°1 : REGROUPE TES ASTROFOODS PAR CATEGORIE

Résumé

Dans cette activité, les éleves apprennent a identifier les différentes parties comestibles d’'une
plante. En utilisant des images ou des échantillons, ils devront reconnaitre les différences qui
existent entre les fruits, les graines et les légumes, et les regrouper de maniéere appropriée. Afin
de ne pas perdre I'attention des jeunes éléves, nous proposons de scinder I'activité en trois
parties.

Matériel

Pour I’enseignant

e Agrandissement A3 de I'annexe n°1 (fusée)
e Agrandissement A3 de I'annexe n°2 (images des aliments)
e Une grande feuille (ou tableau)

Par groupes de 4 éléves
Une fiche éleve

Des crayons et des stylos
Un assortiment de fruits, Iégumes et graines (facultatif)

Ciseaux (facultatif)

Santé et sécurité

Cette activité peut étre complétée par une dégustation de différents fruits, légumes ou graines. Les
éventuelles allergies et intolérances alimentaires des éléves doivent étre prises en compte lors de la
sélection des ingrédients pour la dégustation.

Durée

2 x 20 minutes
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Premiére partie (20 minutes)
Déroulé

1. Présentez au tableau la copie de la fusée (annexe n°1) au tableau et invitez les éleves a
expliquer a quoi leur fait penser la fusée et ce qu’ils en connaissent.

Figure 1 : Fusée a imprimer et présenter au tableau (annexe n°1)

2. Expliquez ensuite aux éléves que les astronautes doivent prévoir des repas afin de manger
pendant leur mission dans I'espace. Pour éviter les allers-retours sur la Terre, il faut penser
a cultiver des aliments dans la fusée, sur la Lune ou sur une planéte. Les éléves vont donc
partir a la découverte des plantes afin de choisir les plus adaptées pour les cultiver dans
I'espace.

3. Demandez aux éléves combien de fruits ou légumes ils mangent par jour. Evoquez
I'importance d’en manger car ils contiennent des minéraux et des nutriments bons pour la
santé de notre corps et notre cerveau.

4. Au tableau, affichez les photos en couleurs des plantes comestibles (annexe n°2) et
demandez aux éléves ce qu’ils reconnaissent comme aliments. Ceux qu’ils aiment manger,
ou pas, leurs préférés etc.

5. Par groupes de quatre, demandez-leur de découper les aliments de leur fiche d’activité ou
prédécoupez les vignettes de chaque aliment pour qu’ils puissent les classer sur leur table.
Dans un premier temps, on peut les laisser chercher des classements selon la taille, les
couleurs, la forme.

6. Mettez en commun les différents types de classements.

10



Deuxiéme partie (20 minutes)

Déroulé
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1. Expliquez que les aliments présents sur les photos sont en fait des parties de plantes et qu’ils
sont catégorisés en graines, fruits ou légumes (donner si besoin un exemple de chaque : pour
le mais, nous en mangeons les graines, pour les épinards, nous en mangeons les feuilles (on
le considére comme un légume), et pour la pastéque, nous mangeons le fruit).

Remarque : Pour compléter I'activité, il est aussi possible de montrer aux éléves une sélection de
fruits, légumes et graines réels pour qu’ils les examinent.

Le tableau ci-dessous reprend a titre indicatif pour chaque aliment le nom et s’il s’agit d’un fruit,
d’une graine ou d’un légume. Pour les légumes, il est précisé également de quelle partie de la plante

ils proviennent (feuilles ou racines).

1- Epinards : légume (feuilles)

2 - Pasteque : fruit

4 - Raisin : fruit

5 - Chou : légume (feuilles)

6 - Blé : graines

n
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7 - Betterave : légume(racines)

8 - Péche : fruit

9 - Carotte : légume
(racines)

10 - Pomme de terre : légume
(racines)

12 - Riz : graines

13 - Orange : fruit

14 - Persil : légume (feuilles)

2. Demandez aux éleves de découper ou pré-découpez pour les éleves les 3 pictogrammes
représentant les graines, les fruits et les légumes de leur fiche éleve et de les placer a 3

endroits de leur table.

3. Demandez aux éléves de regrouper les images d’aliments sous les pictogrammes par
catégories : graines, fruits ou légumes. Pour les plus grands, on peut leur demander d’écrire
le nom des graines, fruits ou légumes sous I'image au préalable et on peut diviser la catégorie
des légumes en proposant de distinguer les parties de la plante que les gens mangent, soit les

racines soit les feuilles.

Alternative : Demandez a chaque groupe d’éléves de venir placer les images au tableau ou proposez
aux éleves de goUter les aliments les yeux bandés et les reconnaitre avant de classer les images (en
veillant a prendre en compte les allergies éventuelles).

12
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Résultats

On mange les graines On mange les légumes On mange les fruits

* Y ;‘

=

T
LAY

13
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Discussion

Les définitions correspondant aux termes fruit, légume et graine dépendent du contexte dans lequel
on les utilise.

Dans cette activité, les jeunes ont classé des aliments végétaux en considérant comme légume ce qui
n’est ni un fruit ni une graine au sens botanique du terme.

Cependant, de nombreux aliments faisant partie de la catégorie des fruits en botanique se trouvent
étre plus salés que sucrés et sont considérés en cuisine comme des légumes. C'est le cas notamment
des tomates, des aubergines et des poivrons.

Suivant I'adge des éléves, vous pouvez choisir de leur exposer cette nuance.

Vous pouvez également choisir de leur expliquer que toutes les plantes ne sont pas comestibles. Il peut
étre dangereux de manger des plantes, fruits ou graines sauvages. Méme des plantes communes
peuvent avoir des parties toxiques. C'est le cas, par exemple, des feuilles des plants de tomates.

14
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ACTIVITE N"2 : REGROUPE TES ASTROFOODS PAR SAISON

Résumé

Dans cette activité, les éléves découvrent le lien entre les aliments végétaux et les saisons. A partir
d’images ou d’échantillons et de documentation, ils sont invités a identifier des fruits et légumes locaux
et a les regrouper selon les saisons durant lesquelles ils poussent et sont récoltés.

Matériel
Pour I’enseignant

e Agrandissement A3 de I'annexe 3 (image des aliments)
e Une grande feuille ou tableau pour la mise en commun

Par groupes de 4 éléves

e Une fiche éleve

e Des crayons et stylos

e Ciseaux (facultatif)

e Un assortiment d’'images de fruits et de légumes

Durée

20 minutes

15
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Déroulé

1.

Demandez aux éléves ce que leur évoquent spontanément les quatre saisons (le printemps,
I’été, 'automne et I’hiver), afin de faire émerger leurs représentations initiales. Les éleves sont
invités a s’exprimer librement a I'oral, en décrivant différents aspects tels que la météo
(températures, pluie, soleil, neige, vent), les vétements associés (tenues légéres, manteaux,
accessoires), les activités caractéristiques (sports, loisirs, jeux, vacances, sorties) ainsi que la
nourriture ou les produits saisonniers (fruits et [égumes, plats spécifiques, fétes).

Les réponses peuvent étre recueillies collectivement au tableau sous forme de listes ou de
cartes mentales, afin de structurer progressivement les idées.

Expliquez que les plantes ne poussent pas toute I'année de la méme maniére et que certains
fruits, légumes et graines sont récoltés a des saisons précises.

Distribuez ou faites découper les 4 pictogrammes représentant les saisons et les placer a 4
endroits de la table.

Demandez aux éleves de distinguer les fruits ou légumes qui leur semblent produits en
Belgique de ceux qui sont importés. Pour les plus grands, on peut leur demander d’écrire le
nom des fruits ou légumes sous I'image au préalable.

Vous pouvez expliquer aux éléves qu’il est possible de cultiver certains fruits et légumes en
Belgique parce que le climat et les saisons leur conviennent : il fait assez doux au bon moment

de I'année pour les faire pousser.

D’autres fruits et Iégumes viennent de loin, car ils ont besoin de beaucoup de chaleur ou de
soleil toute I'année, que la Belgique n’a pas.

Résultats

Locaux : asperge, potiron, chicon, fraise, melon, courgettes, pommes
Importés : banane, avocat, ananas

Demandez ensuite aux éleves de regrouper les images d’aliments produits en Belgique sous les
pictogrammes par saison : printemps, été, automne, hiver.

1€



Résultats

Printemps

Eté

Automne

17
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Discussion
Au travers de cette activité, les éleves comprennent que :

e Les fruits et légumes ont des saisons de production.
e Les fruits et [égumes ne poussent pas tous au méme moment.
e |’alimentation est liée aux cycles naturels.

Vous pouvez expliquer que certains aliments peuvent étre conservés longtemps aprées la récolte, ce qui
permet de les manger méme plus tard dans I'année (pommes de terre, carottes, betteraves, choux,
noix...). Il est possible de dire un mot sur le cas particulier des graines qui ont aussi une saison. Elles
sont récoltées lorsque la plante a fini de grandir. En Belgique, beaucoup de graines sont récoltées en
été ou au début de I'automne. Certaines sont ensuite conservées pour étre mangées, tandis que
d'autres sont gardées pour étre semées |'année suivante.

Cette activité permet également d’introduire la notion de consommation responsable. On peut
expliquer que, grace aux serres et aux importations, il est aujourd’hui possible de manger certains
aliments toute I'année, mais que cela a un impact environnemental et économique.

Enfin, vous pouvez demander aux éléves de reprendre les cartes aliments de I’activité 1 et de chercher
dans le tableau s’ils sont locaux et leurs saisons de production en Belgique.

Pour aller plus loin

Afin de développer I'esprit scientifique des éléves, plusieurs activités peuvent étre proposées pour aller
plus loin autour des fruits et Iégumes locaux et de saison. Les enfants peuvent étre amenés a rechercher
des informations dans différentes sources (catalogues publicitaires, calendriers de saison, étals de
producteurs locaux) pour identifier quels fruits et Iégumes sont cultivés en Belgique selon les périodes
de I'année. llIs peuvent également réfléchir au choix des ingrédients pour préparer une soupe ou une
brochette de fruits de saison, comparer |'origine des produits et découvrir les avantages de consommer
local. L'observation des produits disponibles a différents moments de I'année permet aussi de
comprendre l'influence des saisons sur I'agriculture et d'échanger avec des producteurs locaux sur leurs
pratiques. Ces activités favorisent I'observation, le questionnement, la recherche d'informations et le
développement d'une consommation plus responsable.

Vous pouvez vous inspirer par exemple de la ressource de La main a la pate « |tinéraire d’'une grappe
de raisin ».

18
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https://fondation-lamap.org/sequence-d-activites/itineraire-d-une-grappe-de-raisin

Fiche enseignant

ACTIVITE N“3 : DESSINE TON ASTROFOOD

Résumé

Dans cette activité, les éléves réfléchissent aux caractéristiques de la plante et si elle ferait une bonne

candidate pour I'espace compte tenu de sa taille.

Matériel

Durée

Une fiche éléve par éleve

Du papier, des feutres ou stylos de couleur

Accés internet (facultatif)

La copie de I'image de la fusée, de préférence au format A3 (annexe n°1)

2 x 20 minutes

Premiére partie (20 minutes)

Déroulé

Distribuez les fiches éléves et demandez aux éléves de relier I'aliment correspondant a sa
plante. Dans un premier temps, les éleves réalisent la tache seuls. Ensuite, la correction se
fait oralement.

Demandez aux éléves d’observer les différences de forme et de taille entre les trois
plantes. Expliquez que la taille peut étre problématique pour les cultiver dans une fusée.
Vous pouvez mentionner des exemples tels que les grands arbres fruitiers ou le mais qui
peut monter tres haut (comme le labyrinthe de Durbuy).

Remarque : |l existe d’autres conditions mais il est plus simple de ne mentionner a ce stade
que la taille avec des éléves de cet age. Cependant, si vous le voulez, vous pouvez faire
allusion a d’autres facteurs avantageux pour une culture au cours d’une mission spatiale :

e Croissance rapide

e Haut rendement

e Beaucoup de golt

e Riche en nutriments

e Facile a cultiver (par exemple, s’adapte a un environnement qui évolue)
e Non-toxique

e Pas d’épines
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e Les parties non comestibles occupent un petit volume
e Requiert peu d’eau
e Requiert peu d’énergie

Résultats

ENTREE
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Informations supplémentaires :

Riz : C'est une herbe qui a de fines feuilles vertes. La plante de riz peut atteindre jusqu’a un metre de
haut. Compte tenu de sa taille et du fait que le riz a besoin d’une grande quantité d'eau, ce n’est pas la
plante idéale pour les cultures spatiales. C'est cependant une des plantes candidates pour étre cultivée
dans les serres spatiales du futur de par son apport nutritionnel appréciable pour I'alimentation d’un
équipage spatial.

Orange : Ce fruit pousse sur un arbre. L'oranger, qui est vert et a beaucoup de feuilles, peut atteindre
10 meétres de haut. Compte tenu de sa taille, ce n’est pas une bonne plante pour I'espace.

Pomme de terre : La plante de ce légume racine mesure environ 20 a 30 cm de haut et a des feuilles
vertes. Les pommes de terre poussent sous la surface du sol. Elles ont un rendement élevé. Ce sont des
plantes spatiales possibles.

Deuxiéme partie (20 minutes)
Déroulé

1. Demandez aux éléves de choisir leurs trois Astrofoods, c'est-a-dire les plantes qu'ils
embarqueraient a bord de leur fusée, et pourquoi. lls peuvent en décrire les différentes
caractéristiques comme la taille, la structure et la couleur.

2. Invitez les éléves a dessiner les plantes sélectionnées dans I'image de la fusée.

Résultats

Ne sont pas candidates pour I'espace :

e |a pastéque, le raisin : ces plantes sont trop volumineuses.
e |e mais, la péche et I'orange : ces plantes sont trop hautes.

« Facile a cultiver (par exemple, s'adapte a un
environnement qui évolue)

Figure 2 : exemple de résultat avec 3 astrofoods choisis : riz (graine), et pomme
de terre (légume racine) et laitue (légume feuille)
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ACTIVITE N“ 4 : ENTRAINEMENT DE L’ EQUIPAGE

Résumé

Les éleves effectuent une série de squats et de pompes au poids du corps et répetent I'exercice
autant de fois que possible. Cette activité peut étre réalisée en collaboration avec un enseignant
d’éducation physique et sportive.

Crédit: ESA/NASA

Matériel

Enseignant

e Montre ou chronomeétre

Durée

20 minutes

aQ .‘/ ® » - = =
/A L'astronaute de I'ESA Alexander Gerst utilise 'ARED
(Advanced Resistive Exercise Device) de la station spatiale
internationale pour rester en forme en simulant des

Contexte exercices d'haltérophilie en utilisant la pression de I'air au
lieu des poids traditionnels .

Les astronautes ont besoin de muscles et d'os solides pour accomplir les taches qui leur incombent
lorsqu'ils partent en mission spatiale. Ils doivent étre capables de soulever, de se pencher, de
construire, de manoesuvrer et méme de faire de |'exercice.

Sur Terre, la force des muscles et des os est importante pour étre en forme et en bonne santé. En
raison de la micropesanteur qui regne dans |'espace, une grave atrophie musculaire ou une perte
osseuse peut se produire, ce qui signifie qu'un membre d'équipage risque de ne pas retrouver sur Terre
la condition physique qu'il avait avant le vol. C'est pourquoi les astronautes font régulierement de
I'exercice et de la musculation avant, pendant et aprés leur mission afin de conserver la solidité de
leurs muscles et de leurs os. L'exécution d'exercices de mise en charge multi-articulaires, tels que les
pompes pour renforcer le haut du corps et le squat pour renforcer le bas du corps, peut contribuer a
renforcer les muscles et les os, pour les astronautes comme pour vos éléves!

Vous pouvez montrer une des vidéos de I'astronaute frangaise Sophie Adenot actuellement en mission
dans I'ISS.
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Déroulé

1.

Squats au poids du corps

Position de départ : Les éléves se tiennent debout, les pieds écartés de la largeur des
épaules, le dos droit, le regard vers I'avant et les bras le long du corps.

Exercice : Les éleves baissent leur corps en pliant les genoux tout en gardant le dos droit
(comme s'ils étaient assis). lls peuvent lever les bras vers I'avant pour s'équilibrer lorsqu'ils
s'accroupissent. En fin de mouvement, le haut des jambes doit étre presque paralléle au
sol et les genoux ne doivent pas dépasser les orteils. s reviennent a la position de départ
et répétent ces flexions de 10 a 25 fois.

Les éléves se reposent pendant 60 secondes avant de continuer a faire des squats.
Pompes

Position de départ : Les éleves s'allongent sur le sol a plat
ventre et placent leurs mains sur le sol, sous leurs épaules,
écartées de la largeur des épaules. A partir de 13, ils
soulevent leur corps du sol en ne touchant le sol qu'avec
les orteils et les mains. Les bras sont tendus.

Exercice : Les éleves baissent leur corps de maniére a ce
que leurs bras soient pliés et que leur corps soit parallele
au sol, sans le toucher. Les pieds ne bougent pas sur le sol.
Ensuite, ils reviennent a la position de départ et répétent
ces pompes de 10 a 25 fois.

L'ensemble de cette routine d'entrainement musculaire doit étre répété deux fois de plus,
en se reposant pendant au moins 60 secondes avant de recommencer le parcours.

PENSER A LA SECURITE

Rappelez aux éléves de continuer a respirer normalement pendant chaque partie de
I'activité physique.

Insistez toujours sur I'importance d'une bonne technique lors de I'exécution des exercices.
Une mauvaise technique peut entrainer des blessures ou douleurs.

Eviter les surfaces irréguliéres.

Portez des vétements et des chaussures appropriés qui permettent aux éléves de se
déplacer librement et confortablement.

La REE
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Pour aller plus loin

Augmenter la difficulté

e Augmenter le temps pendant lequel les squats et les pompes au poids du corps sont effectués.

e Répéter |'activité de squats, mais cette fois-ci, les éleves tiennent un objet dans leurs deux
mains tout en tendant les bras.

e Effectuer moins de squats, mais maintenez chaque squat pendant 30 secondes.

e Faire 10 a 25 pompes sur un ballon d'équilibre. Vous vous tenez en équilibre sur le ballon
d'exercice et vous poussez avec les mains pour faire une pompe.

e En position de pompe, alterner la main droite et la main gauche en traversant la ligne médiane
pour toucher |'épaule opposée, en gardant la planche ; essayer en position de pompe sur le
mur.

e Ajoutez des exercices de musculation a l'aide d'outils tels que des bandes ou des cordes
résistantes, des poids a main, des halteres..

Améliorer I'accessibilité

e Pompes en fauteuil roulant : Assis sur une chaise avec les bras. Placez les mains sur les
accoudoirs et soulevez le corps.

e Maintenez cette position et revenez au repos. Répétez cet exercice de 10 a 25 fois.

e Sur une chaise ou au bord d'un banc, maintenez la position, respirez et contractez les muscles
abdominaux, maintenez la position, respirez et répétez I'exercice.

Diminuer la difficulté

e Diminuer le temps pendant lequel les squats et les pompes au poids du corps sont effectués.
o les éleves peuvent effectuer les pompes avec les genoux au sol, pour un soutien
supplémentaire.
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ANNEXES A AGRANDIR EN A3

ANNEXE N1 : FUSEE

RE“‘ REE
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ANNEXE N°2 : IMAGES DES ALIMENTS DE L’ ACTIVITE 1 EN GRAND FORMAT

Epinards

Pasteque

Chou

Raisin
Mais
T -
k
Blé
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Betterave

Persil

Pomme de terre

Laitue

Carotte

Orange
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ANNEXE N°3 : IMAGES DES ALIMENTS DE L " ACTIVITE 2 EN GRAND FORMAT

Banane

Asperge

Melon

——

Chicon

Fraise
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Courgette

Avocat

Potiron

Pomme
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