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MISSION STATION D’ HYDRATATION : VUE D’ ENSEMBLE

En Bref

Description

Cette séquence pédagogique immersive place les éléves dans la peau d'un astronaute en mission pour
comprendre pourquoi I'eau est I'élément le plus crucial de notre santé. L'objectif est de découvrir
comment I’hydratation influence nos performances physiques et mentales, tant dans |'espace que
dans la vie quotidienne sur Terre.

La séquence s'articule autour de deux axes complémentaires :
e L’exploration des besoins du corps (« Hydrater I’astronaute »)

A travers une recherche documentaire et un jeu interactif, les éléves apprennent que I'eau constitue
50 % a 70 % de notre masse corporelle. lls identifient le role vital de I'eau pour des organes spécifiques
: par exemple, elle permet au cerveau de se concentrer, au coeur de maintenir une pression sanguine
normale et aux reins de filtrer environ 180 litres de liquide par jour pour éliminer les toxines.

o Le diagnostic biologique (« Analyse d’urine »)

Pour apprendre a surveiller leur état de santé, les éléves participent a un laboratoire de simulation. Ils
créent des modeéles d'urine a l'aide de concentré de grenadine pour identifier quatre niveaux
d'hydratation : optimal, bien hydraté, déshydraté et urgence médicale. Cette phase pratique est
complétée par I'analyse de journaux d'observation de 12 heures ou ils corrélent la couleur de I'urine
d’un apprenti astronaute avec leurs activités physiques et leurs boissons habituelles.

Enfin, ils seront amenés a s’exercer comme des astronautes avec des exercices de musculation du
haut et du bas du corps.

Notions abordées

Sciences, santé, hydratation, recherche d’information, évaluation des sources, création de contenu,
proportionnalité, traitement de données, gestion du temps

Tranche d’age préconisée
8-10 ans
Durée

2 heures
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Comprend l'utilisation de

e Bouteille d'eau plastifiée, patafix ou velcro, bandeau, récipients transparents, sirop de
grenadine concentré, éprouvette graduée ou pot doseur, pipette (ou compte-gouttes) et
cuillere a café, étiquettes, matériel de dessin (peinture ou feutres), internet (facultatif)

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. En voici une synthese :

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.

En combinant théorie et expérimentation, les éléves développent des compétences en recherche
scientifique et apprennent a adopter des réflexes d'hydratation sains, comme boire avant méme de
ressentir la soif, pour maintenir leur corps « prét pour la mission ».

Notions de Santé et de Biologie (Sciences & EP&S)

Les activités touchent directement aux principes de I'hygiene de vie et du fonctionnement du corps
humain.

e Hygiéne de vie et besoins vitaux : Les éléves apprennent a identifier de bonnes habitudes
de vie, notamment la nécessité de boire de I'eau pour I'organisme.

e Fonctionnement de I'organisme : En P3, ils découvrent que le cerveau traite les
informations et commande les mouvements. En P4, ils étudient comment la nutrition
apporte I'énergie et la matiére nécessaires au corps et identifient le role des muscles et des
os dans l'appareil locomoteur.

Notions de Recherche et de Littératie Numérique (FMTTN)

L'activité de recherche documentaire sur le web mobilise des compétences numériques essentielles
prévues pour le cycle P3-P4.

o Recherche d'information : Les éléves apprennent a utiliser un moteur de recherche et a
déterminer des mots-clés pertinents pour effectuer une enquéte sur I'hydratation.

e Evaluation des sources : En P4, ils commencent a questionner, avec l'aide de I'enseignant, la
fiabilité des sources trouvées sur Internet.


http://www.larentreedessciences.be/
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Création de contenu : lls mobilisent des outils numériques (comme Canva, par exemple)
pour produire des documents multimédias simples combinant texte et image (affiches ou
livres interactifs).

Notions Mathématiques et de Traitement de Données

Le laboratoire d'urine simulée et le journal d'observation font appel a des outils mathématiques.

Proportionnalité : Le mélange de concentré pour |'urine simulée (ex: 1/4 litre d'eau) permet
de travailler la proportionnalité directe (nombres de... pour...).

Traitement de données : Les éléves collectent des informations (couleurs d'urine, quantités
bues) et apprennent a les organiser dans des tableaux a double entrée ou des organisateurs
graphiques pour identifier des tendances.

Gestion du temps : La tenue du journal d'hydratation sur 12 heures permet de pratiquer la
mesure de durées et la lecture de I'heure.

Notions de Langue Frangaise

Lexique spécifique : L'acquisition d'un vocabulaire technique lié aux sciences (organes,
nutriments, symptomes de déshydratation) est centrale au programme de francgais en P3-P4.
Structure textuelle : La création d'une affiche informative ou d'un carnet d'expériences
permet de travailler les structures de textes a intention informative ou persuasive.

Lecture de textes numériques : Au terme de la 4e année primaire, |'éleve est considéré
comme un « lecteur en transition » qui doit étre capable de comprendre des écrits tant sur
papier que support numérique. L'enseignant est d'ailleurs invité a proposer des genres
proprement numériques comme des blogs, des forums ou des encyclopédies en ligne.
Utilisation des hyperliens : C'est spécifiquement en P4 que |'apprentissage des rudiments de
la lecture numérique débute de maniére formelle. Les éléves doivent alors connaitre la
fonction d'un hyperlien.

Compétence de recherche : Au-dela de la simple reconnaissance, I'éléve de P4 doit apprendre
a inférer la pertinence du contenu d'un hyperlien par rapport a son but de lecture. Cela
signifie qu'il doit étre capable de prévoir si le lien sera utile pour sa recherche avant méme de
cliquer dessus.

Stratégies de recherche : Dés la P3, les éléves commencent a utiliser des outils de recherche
(moteurs de recherche, navigateurs) et a sélectionner des mots-clés, souvent collectivement
d'abord, puis de maniére plus individuelle en P4.

Pour I'activité d'analyse d'urine, les sources recommandent d'utiliser une démarche d'investigation

scientifique structurée pour aider les éléves de P3 et P4 a passer de l'intuition a la rigueur scientifique.
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Ressources de I’ESA

e (Cesite contient des informations sur le recyclage de I'eau a bord de I'ISS : ESA - Water in space

e (Cette vidéo montre I'astronaute de I'ESA Andreas Mogensen boire du jus d’orange dans
I’espace : How to drink orange juice in space (Fun way)

e (Cette vidéo montre I'astronaute de I'ESA Samantha Cristoforetti expliquer le fonctionnement
des toilettes a bord de I'ISS et comment 'urine est recyclée : International Space Station toilet

tour
Informations complémentaires

e (Cette page web de I'Organisation mondiale de la Santé traite de la sécurité de |'eau potable
dans le monde : Eau-Potable

e Cette page web de I'Organisation mondiale de la Santé explique comment rester hydraté
lorsqu’il fait chaud : S’hydrater par temps chaud : ce que le public peut apprendre des

athlétes professionnels

e (Cette page web du NHS (National Health Service britannique) fournit des informations sur les
apports en liquides : Water, drinks and hydration - NHS

Conseils pour les éléves

Dans le cadre de la séquence « Station d’hydratation », les éléves de P3 et P4 sont invités a mener des
recherches sur le Web pour comprendre I'importance de I'eau pour I'organisme. Toutefois, Internet
représente un espace complexe ou les jeunes enfants peuvent étre exposés a des risques tels que la
désinformation (Fake News), le harcélement ou le vol de données personnelles via I'hameconnage. Il
est donc crucial de rappeler aux éléves qu'ils ne doivent pas croire tout ce qu'ils lisent sans vérifier la
fiabilité de la source.

Pour sécuriser cette étape de recherche, |'utilisation d'outils adaptés est indispensable. Voici quelques
exemples.

e Qwant Junior, Kiddle et BabyGo : Ces moteurs de recherche sont préférables aux outils
classiques car ils filtrent les contenus inappropriés, ne pratiquent pas le tracking publicitaire
et permettent aux éleves d'apprendre a utiliser des mots-clés dans un environnement
protégé.

e Vikidia : Cette encyclopédie collaborative est spécifiqguement recommandée pour les lecteurs
de 8 a 13 ans car elle propose des articles documentaires numériques dont le vocabulaire et
la structure textuelle sont adaptés au niveau des éléves en primaire.

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://www.esa.int/Science_Exploration/Human_and_Robotic_Exploration/International_Space_Station/Water_in_space
https://www.youtube.com/shorts/vdJBAGIkwBQ
https://www.youtube.com/watch?v=C-65mBQ7s_Q
https://www.youtube.com/watch?v=C-65mBQ7s_Q
https://www.who.int/fr/news-room/fact-sheets/detail/drinking-water
https://www.who.int/europe/fr/news-room/feature-stories/item/staying-hydrated-in-the-heat--what-the-public-can-learn-from-professional-athletes
https://www.who.int/europe/fr/news-room/feature-stories/item/staying-hydrated-in-the-heat--what-the-public-can-learn-from-professional-athletes
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-guidelines-and-food-labels/water-drinks-nutrition/
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Licence

Cette ressource pédagogique est adaptée aux P3 et P4 inspirée du protocole pédagogique Station
d’hydratation 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



https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/deed.fr

Description

£ DES ACTIVITES

Résultats

Matériel nécessaire
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Enquéter sur les besoins Premiére partie Effectuer une recherche Par groupes de 4 éleves 2 x 20 min
du corps
Effectuer une recherche surles | Comprendre I'importance de Une fiche éleve
organes du corps humain et de | I'eau pour les organes
leur besoin en eau sur base Un ordinateur avec un moteur de
d’une recherche Apprendre a les localiser et a recherche sécurisé (Vikidia,
expliquer leur role Qwant Junior)
Apprendre a présenter des Matériel de création d’affiche (au
Deuxieme partie résultats de recherche choix)
Créer une présentation Papier : feuille A3, papéterie
Numérique : outils interactifs
(Canva, Genially...) ou logiciel
bureautique (type powerpoint)
Le laboratoire d’analyse Simuler différentes Comprendre qu’une bonne Pour I'enseignant 40 min

d’urine

concentrations d’urine avec de
la grenadine afin de
comprendre le lien entre
hydratation et fonctionnement
des reins

Analyser ensuite des données
d’astronautes pour établir un
diagnostic d’hydratation

hydratation produit une urine
plus claire, tandis que la
déshydratation la rend plus
concentrée

Identifier également
I'importance de boire
suffisamment, notamment lors
d’une activité physique

Le tableau des résultats imprimé
en A3 (annexe 1)

Par groupe de 3 ou 4 éleves
Une fiche éleve

4 récipients transparents
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Sirop de grenadine concentré

1 éprouvette graduée ou pot
doseur

1 pipette (ou compte-gouttes)
1 cuillére a café

4 étiquettes de numérotation

Analyse de données

Endosser le role de médecin
de vol afin d’analyser I'état
de santé d’un astronaute a
partir de différentes
données

Croiser les efforts
physiques, I’hydratation et
les signes cliniques pour
formuler un diagnostic
argumenté

Par groupe de 3 ou 4 éleves
Une fiche éleve

Une copie des 6 journaux de bord
(annexe2a7)

Une copie de la charte
colorimétrique d’hydratation
(annexe 8)

20 min
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Entrailnement musculaire
de I'équipage

Effectuer des squats et des
pompes avec le poids du
corps

Développer la force des
muscles du haut et du bas du
corps

20 min
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INTRODUCTION

Note pour I'enseignant

Le corps humain est composé de 50 a 70 % d'eau. En apesanteur, il se produit un transfert de liquide
vers la téte (phénomene du « visage bouffi »). Le cerveau interpréte ce volume comme un exces et
ordonne aux reins de I'éliminer par une production accrue d'urine, ce qui entraine une déshydratation
rapide.

Dans un premier temps, avec le groupe classe, invitez les éléeves a émettre des hypotheses sur les
besoins en eau du corps humain. Formulez ensemble une hypothése que I'éleve recopiera sur sa fiche

a la page 2.

Ensuite, faites remplir les deux premieres colonnes du Tableau SVA (Je Sais, Je Veux savoir, j’ai Appris).

Ce queje A Ce queje Ce que j'ai MO\O'
SAIS(S) || VEUXsavoir(V) |  APPRIS(A) !

Figure 1 — Tableau p.2 de la fiche éleve
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ACTIVITE N“1 : ENQUETER SUR LES BESOINS DU CORPS

Résumé

Dans cette activité, les éleves effectuent d’abord une recherche numérique pour comprendre
pourquoi I'eau est une ressource vitale pour les différents organes et systéemes du corps humain.
IIs sont ensuite invités a situer les organes sur le corps humains sur base de leur recherche. Il leur
est proposé de présenter leurs découvertes.

Matériel

Par groupes de 4 éléves

e Une fiche éleve
e Un ordinateur avec un moteur de recherche sécurisé (Vikidia, Qwant Junior)
e Matériel de création d’affiche (au choix)
o Papier : feuille A3, papéeterie
o Numérique : outils interactifs (Canva, Genially...) ou logiciel bureautique (type
powerpoint)

Durée

2 x 20 minutes

10
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Premiére partie : Recherche d’informations (40 minutes)

Déroulé

1. Demandez a vos éléves, par groupes de 4, d’effectuer une recherche sur leur ordinateur a
I'aide d’un moteur de recherche sécurisé (comme Qwant Junior) ou l'encyclopédie Vikidia
en utilisant des mots-clés pour découvrir le lien entre eau et organes.

2. Les éléves écrivent sur leur fiche éleve les mots-clés choisis.

Voici des exemples de mots-clés : besoin eau corps humain, organes humains et eau, besoin
d’hydratation.

3. Invitez ensuite les éléves a compléter le tableau des organes avec leurs découvertes dans
leur fiche éleve.

Organes/Partie du corps Nom Pourquoi le besoin d’eau ?
Les poumons On perd de la vapeur d'eau a
4 chaque expiration.
YUl
JL JL

Les muscles Composés a ~76 % d'eau ; l'eau
lubrifie les articulations.

Les reins Filtrent environ 180 litres d'eau
par jour pour éliminer les toxines.

Le coeur Maintient la pression artérielle ;
sa déshydratation accélére le
rythme cardiaque.

Le cerveau Indispensable pour la
concentration et la mémoire a
court terme.

La peau Préserve I'élasticité et la
douceur.
. Le systeme digestif Aide a dissoudre et transporter
s V\ les nutriments.
EJ“"

n
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Les os Elle s'insere dans la matrice de
collagéne. Cette hydratation
permet a l'os de dissiper
I'énergie lors d'un impact.

=

B
T

éa

La température L'eau régule la chaleur interne via
& corporelle la transpiration.

4. Demandez enfin aux éléves d’écrire le nom des organes (et d’indiquer la température
corporelle) sur le schéma de I'astronaute.

Figure 2 — Schéma de I'astronaute p.4 de la fiche éléve

12
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Deuxiéme partie : création d’une présentation (20 minutes)
Déroulé

1. Expliquez a vos éléves que vous allez initier avec eux un travail de présentation original de
leurs découvertes. L'objectif est de permettre aux éléves, organisés en petits groupes de 4, de
devenir "experts" d'un organe spécifique du corps humain.

2. Attribuez a chaque groupe un organe (suivant le nombre de groupe, il est possible d’adapter
le nombre d’organe par groupe)

3. Expliquez a chaque groupe qu’il a pour mission de créer un support de communication au
choix, traditionnel (affiche) ou numérique (diaporama, livre interactif) pour expliquer :

a. Lerole del'organe : quelle est sa fonction principale dans notre corps ?

b. L'importance de I'hydratation : en quoi le manque d'eau peut-il altérer son

fonctionnement et impacter notre santé ?

IR
La EE
renIR

de
sciences
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ACTIVITE N“2 : LE LABORATOIRE D’ ANALYSE D’ URINE

Résumé

Dans cette activité, les éléves créent un modele d'urine simulée en réalisant une expérience avec de la
grenadine pour simuler différents niveaux de concentration des urines et comprendre le lien entre
hydratation et fonctionnement des reins. Ils observent et comparent les couleurs obtenues afin
d’identifier les situations correspondant a une bonne hydratation ou a une déshydratation. A partir de
journaux de bord d’astronautes, ils analysent ensuite I'influence de la consommation d’eau et de
I'activité physique sur I’hydratation et formulent un diagnostic. L’activité permet enfin de sensibiliser
les éléves aux besoins en eau des astronautes et a I'importance d’une bonne hydratation pour
préserver leur santé et leurs performances.

Matériel
Pour I’enseignant

o Le tableau des résultats imprimé en A3 (annexe 1)

Par groupe de 3 ou 4 éléves

e Une fiche éleve

e 4 récipients transparents

e Sirop de grenadine concentré

e 1 éprouvette graduée ou pot doseur
e 1 pipette (ou compte-gouttes)

e 1 cuillere a café

o 4 étiquettes de numérotation

Durée

40 minutes

14
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Contexte spatial : un systeme de recyclage ultra-performant

Les astronautes de la Station Spatiale Internationale (ISS) évoluent en circuit fermé. La logistique
d'envoi d'eau depuis la Terre étant extrémement colteuse (environ 20 000 $ le litre), la NASA a
développé le WPA (Water Processor Assembly).

e Laréférence technique : Ce systeme permet de recycler environ 98 % de I'eau a bord. Comme
le dit souvent I'astronaute Scott Kelly : "Le café d'aujourd’hui devient le café de demain".

e Le processus : L'urine et I'humidité ambiante subissent une distillation, une filtration par
résine, une oxydation catalytique et un traitement a l'iode. Le résultat final est, selon les
analyses de I'ESA, plus pur que I'eau du robinet de la plupart des villes terrestres.

Déroulé

1. Expliquez aux éléves que dans |'espace comme sur Terre, le corps humain utilise I'eau pour
réguler sa température et éliminer les toxines via les reins. L'observation de la couleur de
|'urine est la méthode la plus simple et directe pour évaluer |'état d'hydratation.

La couleur est dictée par la concentration d'urochrome (un pigment résultant de la dégradation
de I'némoglobine).

- Urines claires : Haute dilution, reins fonctionnant sans stress hydrique.
- Urines foncées : Haute concentration, signal d'alerte de déshydratation (les reins
retiennent I'eau pour maintenir les fonctions vitales).

2. Demandez aux éléves de compléter leur fiche éléve avec une hypothése permettant de
répondre a la question suivante : « Comment puis-je savoir si je bois assez d'eau en observant
mon « urine » simulée ? »

3. Proposez aux éléves un protocole expérimental dont I'objectif est de rendre concret le concept
de concentration et de dilution lié au fonctionnement des reins et de faire comprendre que
I'intensité de la couleur est le premier indicateur de I'état d’hydratation, bien que nous

utilisions de la grenadine (pour des raisons de commodité évidentes en classe !)

4. Distribuez le matériel a chaque groupe d’éléves (de 3 ou 4)

15
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INVENTRIRE DU LABORATOIRE SPARTIAL

Vérifie ton matériel avant de commencer le protocole.

G

AVAVAYAY

4 gobelets transparents

(250 ml) ‘ Sirop de grenadine pur
é R
Lunettes de securite
Compte-gouttes ou pipette Une cuillére Protection obligatoire

£ Notahankl |

Note pour I'enseignant : organisation et logistique

- Pourune observation optimale de la transparence, I'idéal reste le verre transparent (verres
a pied ou gobelets en verre). Si vous privilégiez une approche écoresponsable avec des
gobelets en carton, la comparaison devra se faire par le dessus du récipient, sous une
source de lumiére directe.

- N'hésitez a prendre des photos a chaque étape. Ces clichés seront précieux pour illustrer
la synthese finale ou la présentation numérique des éléves.

5. Procédure de test
a. Etiquetage & Mesure
i. Demandez aux éléves de numéroter les récipients de 1 a 4 a I'aide d’étiquettes
iii. Demandez-leur de verser précisément 60 ml d'eau dans chaque gobelet a

I'aide de I'éprouvette graduée. La précision de la mesure est ici essentielle
pour respecter la rigueur scientifique.

1€



Fiche enseignant

PREPARATION ET CONTROLE DES VARIABLES

Pour que I'expérience soit scientifique, la quantité d'eau (le solvant) doit étre
exactement la méme dans chaque gobelet.

LE VOLUME UNIVERSEL LISTE DE VERIFICATION DU PROTOCOLE

Lunettes de protection
activées

Gobelets numérotés de 1a 4

Base de solvant identique
(60 ml d'eau)

b. Simulation des niveaux de concentration
i Demandez aux éleves de suivre scrupuleusement les dosages suivants en
remplissant les récipients de grenadine a I'aide du compte-goutte ou de la

pipette

1. Gobelet n°1 (Niveau optimal) : 1 goutte de grenadine. Le mélange doit
étre trés pale, presque transparent.

2. Gobelet n°2 (Bien hydraté) : 3 gouttes de grenadine. La teinte s'affirme
mais reste claire.

3. Gobelet n°3 (Déshydraté) : 1 cuillere a café de grenadine. Le rouge
devient soutenu.

4. Gobelet n°4 (Alerte / Consulter un médecin) : 3 cuilleres a café de
grenadine. Le liquide est sombre, opaque et trés concentré.

ii. Demandez aux éleves de bien mélanger chaque récipient avec une cuillére.

17
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r N
LE PROTOCOLE DE DILUTION

Ajoute le soluté (grenadine) avec une précision absolue et mélange avec un agitateur propre.

1 goutte 3 gouttes 1 cuillere 2 cuilleres

Gobelet 1 Gobelet 2 Gobelet 3 Gobelet 4

6. Analyse et Comparaison
a. Les éléves comparent leurs échantillons au "Tableau de tests du niveau d'hydratation”
se trouvant dans leur fiche éléve. Il est important de leur rappeler que peu importe la
couleur d'origine (rouge ici, jaune dans la réalité), c'est l'intensité et la saturation qui
indiquent la présence plus ou moins forte de déchets non dilués.

| |
' DU MODELE A LA REALITE BIOLOGIQUE '

Dans ton corps, les déchets filtrés par tes reins ag Ia grenadit
L'eau que tu bois est le solvant.
N

Léchelle de la Grenadine L'échelle de I'Urine

Figure 3 — Tableau de tests du niveau d’hydratation
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Fiche enseignant

7. Classement et Trace écrite

a. Pour fixer l'observation, les éléves colorient ou peignent les verres sur leur fiche de
bord.

Conseil : proposez-leur de diluer de la peinture pour retrouver exactement les nuances
obtenues lors de I'expérience.

b. Demandez-leur de reformuler une conclusion intermédiaire a la question : « Que se
passe-t-il quand on ajoute plus d'eau a une petite quantité de grenadine ? ». Les éléves
devraient aboutir a la conclusion suivante : « Plus on ajoute d'eau (hydratation), plus
la grenadine (déchets) est diluée et claire. ».

c. Montrez la matrice de résultats (annexe 1 imprimée en A3)

MATRICE D'’ANALYSE DES RESULTATS

Observe le changement de couleur au fur et & mesure que la concentration augmente.

Gobelet 1 Gobelet 2 Gobelet 3 Gobelet 4
Dose 1 goutte 3 gouttes 1 cuillere 2 cullléres
Concentration Trés diluée Diluée Concentrée Trés concentrée

o Wt

Figure 4 — Matrice d’analyse des résultats (annexe 1)
Pour aller plus loin

Vous pouvez introduire les concepts de soluté, solvant et de concentration.

LA SCIENCE DES MELANGES : LA CONCENTRATION

Comment mesurer la quantité d'un élément dans un liquide ?
Les scientifiques utilisent la concentration.

Le Solvant Le Soluté Solution Solution
(Leau) (Le sirop) Diluée Concentrée

 NotebookLM

Figure 5 — Schéma illustrant la science des mélanges

19



Fiche enseignant

ACTIVITE N°3 : ANALYSE DE DONNEES

Résumé

Dans cette activité, I'idée est de placer I'éléve dans une posture de responsabilité (le role de médecin
de vol) pour mobiliser ses connaissances fraichement acquises. Cette activité de transfert permet
d'évaluer la capacité des éleves a croiser des variables (effort physique, apport hydrique, signes
cliniques) pour formuler un diagnostic argumenté.

Matériel

Par groupe de 3 ou 4 éléeves

e Une fiche éléve
e Une copie des 6 journaux de bord (annexe 2 a 7)
e Une copie de la charte colorimétrique d’hydratation (annexe 8)

Durée

20 minutes

20



Fiche enseignant

Déroulé

1. Présentez aux éléeves le scénario suivant :

"Ta mission est d'analyser les données recueillies par 6 astronautes en cours d'entrainement
intensif au centre spatial. En observant leur consommation d'eau, leur niveau d'activité physique
et la couleur de leur urine, tu dois déterminer s'ils sont préts pour le décollage ou s'ils sont en
danger de déshydratation."

2. Distribuez a chaque éléve une copie des 6 journaux de bord ainsi que la charte colorimétrique
d’hydratation (annexes 2 a 8)
3. Demandez aux éléves de les étudier attentivement et de répondre aux indicateurs de santé.

IMPORTANT
Les journaux de bord sont des créations pédagogiques.

Bien que les noms des personnages soient inspirés d'astronautes réels célébres (pour renforcer
I'immersion), les situations et les données physiologiques sont fictives, bien que basées sur des faits
scientifiques réels.

Grace aux différents tableaux d’observation des 6 astronautes, les éléves peuvent répondre aux
différentes questions.

Réponses attendues au questionnaire de la fiche éleve

Analyse de données

1. Selon les couleurs observées, ces explorateurs sont-ils tous bien hydratés ? Explique pourquoi en
donnant un exemple trouvé dans I'un des journaux.

Non. Neil et Buzz atteignent des niveaux de déshydratation modérée (ambre/foncé) lors de leurs sorties
lunaires

2. Vois-tu des répétitions dans les données ? (Par exemple : I'urine est-elle plus foncée a un moment
précis de la journée ?).

L'urine est plus foncée au réveil ou apreés un effort physique intense, comme une sortie extra véhiculaire
par exemple.

3. Selon tes observations, quel est le lien entre ce qu'un astronaute boit et |la couleur de son urine ?
Réponse B — Plus il boit de liquide, plus son urine devient claire.
4. Quel est I'impact de I'activité physique (sport) sur I'hydratation de I'astronaute ?

L'effort augmente la transpiration, nécessitant une réhydratation immédiate pour éviter de concentrer
l'urine.
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Santé et performance

Fiche enseignant

5. Quelles sont les meilleures boissons pour aider un explorateur a rester en forme ?

Eau, concombre, oranges, lait, soupe.

6. Quels sont les signes qui montrent qu'un astronaute commence a étre déshydraté ? (Cherche les

symptomes physiques).
Bouche séche, maux de téte, vertiges, confusion.

7. Boissons saines et malsaines (correction)

Sources d'hydrations saines Malzaines
e =
A2 "/
7 &
B &
: (Vv
S
W (v
w B L Wl
(V'
s

I. \‘

«Q

S Ql&ﬁ_gs :—f‘ A
(<
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Fiche enseignant

Le défi de I'espace
8. Est-il plus facile de se déshydrater dans |'espace que sur Terre ? Pourquoi ?

Dans I'espace car le corps élimine les fluides par erreur (transfert vers le haut) et I'astronaute perd la
sensation de soif.

9. Pourquoi est-il vital pour un astronaute d'étre parfaitement hydraté avant de sortir dans I'espace
(sortie extravéhiculaire) ?

La déshydratation provoque la confusion, ce qui est mortel lors d'une sortie extravéhiculaire complexe.

Conclusion de I’analyse des journaux

10. Les données que tu as lues dans ces 6 journaux soutiennent-elles ton hypothese de départ ?
Explique pourquoi.

Note d'analyse : On remarque que Neil et Buzz boivent moins en proportion de leur effort (risque de
déshydratation), tandis que Claudie boit beaucoup plus (environ 1,8 litre sur 12h) pour compenser
l'activité physique intense et protéger ses reins

e Niveaux 1 a 3 (Couleurs claires) : C'est I'objectif pour Claudie, Sally et Youri. Cela montre
qu'ils boivent suffisamment pour filtrer leur sang malgré I'absence de gravité.

e Niveaux 4 a 6 (Jaune foncé / Ambre) : C'est ce qu'on observe pour Neil et Buzz lors de leur
exploration lunaire. La transpiration dans le scaphandre (EVA) est trés importante, ce qui
concentre l'urine.

e Cas particulier (Jaune Vif) : Pour Claudie, précisez bien "Effet Vitamines B" car sur I'lSS, les
suppléments alimentaires sont obligatoires pour compenser le manque de soleil et la perte
osseuse.

@ CHARTE COLORIMETRIQUE D’HYDRATATION POUR ASTRONAUTES &

| TRANSPARENTE/CLAIRE — ) AmBre 6
=———==F DEBUTDEVOL ———— | DESHYDRATATION LEGERE
/ (Redistribution des fluides) ) 2 (Post-exercice)

JAUNEFONCE &
DESHYDRATATION MODEREE
(Sortie EVA / Effort intense)

JAUNE PAILLE é
————— OPTIMALE
(Repos en station / ISS)

JAUNE CLAIR
BONNE

(Activité de routine)

BRUNATRE é
SEVE!

RE
(Alerte Médicale / Stress thermique)

JAUNE VIF FONCEE/ALERTE &
NORMAL EXTREME
(Effet Vitamines Spatiales) (Critique, intervention requise)

NDLH_CJNSHLS o ® SCo

1%, INDICATEURS CLES : La couleur de l'urine permet de surveiller la fonction rénale et le risque de calculs en impesanteur.

ACTION : Buvez régulierement. Maintenez I'hydratation pour protéger les reins et le systéme de recyclage (ECLSS).
@ CONTEXTE : Sur la Lune (Apollo), I'effort physique concentre l'urine (Niveau 6). Sur ISS, les suppléments et le sport maintiennent I'équilibre (Niveau 2-4).
/

Conclusion finale : Tableau SVA

Pour conclure nous vous proposons d’aider vos éléves afin de compléter la troisieme colonne « Ce que
j’ai appris ».
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Fiche enseignant

ACTIVITE N“4 : ENTRAINEMENT DE L EQUIPAGE

Résumé
Les éleves effectuent une série de squats et de pompes au poids du corps et répetent |'exercice

autant de fois que possible. Cette activité peut étre réalisée en collaboration avec un enseignant
d’éducation physique et sportive.

Matériel

Enseignant

e Montre ou chronomeétre

Durée

20 minutes

o, e 4 -

/M L'astronaute de I'ESA Alexander Gerst utilise I'ARED
(Advanced Resistive Exercise Device) de la station spatiale
internationale pour rester en forme en simulant des

Contexte exercices d'haltérophilie en utilisant |a 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
|'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.

24


https://www.youtube.com/watch?v=13oAJ5aNzqQ&list=PLbyvawxScNbtjNwNp6FI2OOblo6OoumwS&index=3

Fiche enseignant

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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Fiche enseignant

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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Fiche enseignant

ANNEXES

ANNEXE N1 : MATRICE DES RESULTATS

| |

MATRICE D'’ANALYSE DES RESULTATS

Observe |le changement de couleur au fur et a mesure que Ia concentration augmente.

Gobelet 1 Gobelet 2 Gobelet 3 Gobelet 4
Dose 1 goutte 3 gouttes 1 cuillére 2 culliéres B
A r .
Concentration Trés diluée Diluée Concentrée Trés concentrée
1 N AN
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Fiche enseignant

ANNEXE N2 : JOURNAL DE YOURI

\DENTITE ET MISSION :

Youri Gagarine

A s s S
Pilote soviétique, premier homme dans | es.gace

e

06:00

08:00

18:00

Couleur Ce que j'ai bu physique
observée ave

Activité

Theé russe sucré
M i puriﬁée
Mo g des
purée de viande
(tube)

préparation de la
Jaune paille Eau distillée capsule

Descent:
W > y

Eau minérale m

COMPLEMENTAIRES :

OBSERVATIONS
|Volume total modéré (1,35 L. )
Hydratation stable (dominant clair/paille) )
Lgr&ce 3 une activité physique limitée au monitoring.

Patient 01 : Youri Gagarine | Vostok 1 (1961) | 1 orbite

06:00 | 250 ml | Thé russe sucré
L J

08:00 | 100 ml | Eau purifiée
———)

10:80 | 156 ml | Purée de viande (tube)

|

12:00 | 150 ml | Eau distillée

|

14:00 | 200 ml | Jus de fruits

H

© 0@

18:00 | 560 ml | Eau minérale
]

Transfert vers le pas de tir

Décollage et mise en orbite

Monitoring des instruments

Préparation de la capsule

Descente atmosphérique

Récupération au sol
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ANNEXE N°

Fiche enseignant

3 : JOURNAL DE NEIL

TITE ET MISSION : -

Neil (Armstrong)
marcher sur la Lune

nApollo11) —

08:00 Jaune paille |
Sortie sur la Lune
o foncé (EVA)
Collecte de
m“m rOChes

“m S

Activité
physique

préparation du
scaphandre

Ce que j'ai bu
avant

Couleur
observée

Café, jus d'orange

Remontée dans le
module

Trés foncée

Eau (systeme
PLSS)

Déshabillage et
rangement
Repos et rapport
radio

Boisson
électrolyte

Leffort physique inten:
largement les apports

.

R

du systeme PLSS.

MIMCWLEN!IIAIES: )
Alerte de déshydratation modeérée (Niveau 6).
se de 'EVA surpasse

++

Patient 02 : Neil Armstrong | Apollo 11 (1969) | Commandant

+ +

08:00 | 356 ml | Café, jus d'orange
350 ml [ ]

10:00 | 200 ml | Eau du réservoir
2608 ml

12:00 | 250 ml | Eau sucrée
256 ml I

14:08 | 300 ml | Eau (systéme PLSS)
300 ml I

16:00 | 450 ml | Eau purifiée
]

450 ml [

20:00 | 500 ml | Boisson électrolyte
560 ml [ ]

Bilan

largement les apports du systéme PLSS.

: Alerte de déshydratation modérée (Niveau 6).

Préparation du scaphandre

Sortie sur la Lune (EVA)
Collecte de roches
Remontée dans le module

Déshabillage et rangement

Vs

M
( )g R n
=T epos et rapport radio

N

L'effort physique intense de 1'EVA surpasse
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Fiche enseignant

ANNEXE N“4 : JOURNAL DE BUZ1

Buzz (Aldrin)
ON: 5

mim::ifozt‘e%ﬁlnodule \unaire, deuxiéme homme sur la Lune
= .

—— Activité
Couleur Ce que j'ai bu m physique
avant
obsarves Vérification des

e
s pamplemousse |
Installation
¥ iences
Jaunefoncé | Eaude la gourde d'expérienc
Déploiement du
Eau potable sismomeétre
Photos et
i “ prélévements
Jaune fonce
Nettoyage de la
-i= : . cabine
Analyse
m Bouillon chaud technique du vol
21:00
: SIGNATURE
OBSERVATIONS COMPLEMENTAIRES :
Une activité soutenue en
scaphandre (sismometre, prélévements) i

\ \entraine un déficit hydrique net (Ambre/Foncé Y

Patient @3 : Buzz Aldrin | Apollo 11 (1969) | Pilote du Module Lunaire

&

09:00 | 300 ml | Jus de pamplemousse
[ ]

@ Vérification des systemes

11:00 | 200 ml | Eau de 1 d
| 268 ml | Eau el Installation d’expériences

13:00 | 200 ml | Eau potable

e

Déploiement du sismometre

15:00 | 250 ml | Eau s
Photos et préléevements

17:00 | 400 ml | Eau
[ ]

Nettoyage de la cabine

21:008 | 350 ml | Bouillon chaud
[EEP0.8L [l Bou: Hon chaud Analyse technique du vol

Bilan : Profil physiologiquement identique au Commandant. Une activité soutenue en

scaphandre (sismométre, prélévements) entraine un déficit hydrique net (Ambre/Foncé).
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Fiche enseignant

ANNEXE N°5 : JOURNAL DE VALENTINA

Valentina (Terechkova)

IDENTITEETMISSION: Vom0 L e
Premiere femme dans l'espace du 16 au 19 juin 1963

Couleur Ce que j'ai bu Af.th‘rltb
observée avant physique
Gymnastique de
Eau purifiée e
Orientation du |
Transparente valsseau

m Tesu radio
photographie de

Eau distillée {horizon
Vérification de

purée de légumes o2
Journal de bord

final

WW!H 3
\llustration parfaite du rejet de fluides.

Lurine transparente 309h00 (Niveau 1) signale
une sur-hydratation temporaire induite

I
-+

07:00 2|e &2"29 ml | Eau purifiée @ Qymnast
I nas ique de cabin %
e

09:00 | 156 ml | Thé froid
LN S—

11:00 | 200 ml | Jus de
o pruneaux

15:80 | 150 ml | Purée de légumes
156m] D)

19:00 | 3
e | 300 ml | Eau

13:00 | 150 ml | Eau disti
i stillée Ph ; v
B otographie de I'horizon

Bilan : lllustration parfai j
I te du rejet de flui ‘uri
e rfaite du rejet de fluides. L'urine : i
ydratation temporaire induite par |'adaptation initialérg?zgzgznr:ésroghoo .

Orientation du vai <&
aisseau

7

Tests radio (1)

Vérification de I'02

Journal de bord final Em
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Fiche enseignant

ANNEXE N°6 : JOURNAL DE SALLY

Sally (Ride)

ISSION : : =
mEE:yngeﬂnrt:, premiere Ameéricaine dans l'espace le 18 juin 1983

Jaune paille Limonade “

! Activite
y 1 Ce que l':' bu | quantité bue physique
avan!

péploiement de
m sate“ite
Opération du |
= bras robotique
” de o

Exercices

Vérification de la
soute

Expérience de ‘
“ pharmamwgie
Conférence de
Thé décaféiné

osa:v:nnqscong&ut !QFS: .
Apports réguliers ‘et diversifies imonade, thé, jus)

permettant une hydratation idéale (Niveau 2)
Ltout au long des opérations.

Patient 05 : Sally Ride | STS-7 Challenger (1983) | Physicienne

Bilan

- Déploiement de satellite
08:30 | 250 ml | Café noir

h

— Opération du bras robotique
10:30 | 260 ml | Jus de raisin

_— Exercices (ergomeétre)
12:30 | 300 ml | Eau minérale

Vérification de la soute
14:30 | 256 ml | Limonade

Expérien rmacologi
16:30 | 350 ml | Eau xpérience de pharmacologie

20:30 | 300 ml | Thé décaféiné Conférence de presse

: L'ére de la routine orbitale. Apports réguliers et diversifiés (limonade, thé, jus) permettant une

hydratation idéale (Niveau 2) tout au long des opérations.
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Fiche enseignant

ANNEXE N°7 : JOURNAL DE CLAUDIE

Claudie (Haignere)

ON: =
mEMNgcl!EciE:, Mg:z?niére Frangaise sur l'ISS en octobre 2001 (Mission

Activité
Couleur Ce que j'ai bu ki
ée avant
— 2h de sport
“m o yaour[ (TapIS)
Etudes
“ :ard‘ovasc‘“aires
Transparente
Maintenance S5
Jaune paille Soupe réhydratée m
Observation
e
terresu
Transmission
médicale
19:30
. SIGNATURE 4
OBSERVATIONS COMPLEMENTAIRES : 2.
‘alerte Jaune Vi
Le protocole ISS modem:\. :::s:o ke -

\ ;ar un apport massif d'eau pour protéger la fonction rénale.

Tests
yestibulaires

Patient 06 : Claudie Haigneré | ISS Androméde (2001) | Médecin l

07:30 | 380 ml | Café, yaourt
2h de sport (Tapis)

09:30 | 400 ml | Eau

Tests vestibulaires

11:30 | 250 ml | Thé vert g
Etudes cardiovasculaires

¢ e b

13:30 | 360 ml | Soupe réhydratée

25/
TR

Maintenance ISS

15:30 | 260 ml | Jus de pomme

Observation terrestre

g

19:30 | 350 ml

Z

Transmission médicale g

Bilan : Le protocole ISS moderne. L'alerte Jaune Vif (vitamines/compléments) post-sport est
immédiatement compensée par un apport massif d'eau pour protéger la fonction rénale.

33
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ANNEXE N°8 : CHARTE COLORIMETRIQUE D’ HYDRATATION

Interprétation pour
Couleur 'Astronaute

S

Fréquent au début du
Sur-hydratation vol (rejet des fluides).

e
Hydratation parfaite
1déal P‘ﬂnﬁh
Equilibre atteint entre
Jaune Clair Normal boisson et effort.

Typique aprés la prise
de compléments

Effet Vitamines

alimentaires.
B
‘ A surveiller aprés une
A\f’:,. Déshydratation L&gere | =, riyits physique.
— ]
Courant aprés une l
ou | i |
(EVA).
=
Danger : Risque de
Sivirs calculs rénaux ou coup B
dechalewr. [
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