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A-CR-CCP-701/PF-002

INSTRUCTION COMMUNE

ETOILE VERTE "
CADE TSAb

GUIDE PEDAGOGIQUE

CANADA

SECTION 1
OCOM C111.01 PARTICIPER A UNE SEANCE D'INFORMATION SUR LE BIATHLON

Durée totale : 30 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LECON

Les ressources nécessaires a l'enseignement de cette lecon sont énumérées dans la description de legon
qui se trouve dans la publication A-CR-CCP-701/PG-002, Norme et plan de qualification de I'étoile verte,
chapitre 4. Les utilisations particuliéres de ces ressources sont indiquées tout au long du guide pédagogique,
notamment au PE pour lequel elles sont requises.

Réviser le contenu de la lecon pour se familiariser avec la matiére avant d'enseigner la lecon.
Confirmer le nombre de zones dans votre région.
DEVOIR PREALABLE A LA LEGCON

Aucun.

METHODE

L'exposé interactif a été choisi pour cette lecon afin de présenter le biathlon et de donner un apercu du sport.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

A la fin de la présente lecon, le cadet doit avoir participé a une séance d'information sur le biathlon.

IMPORTANCE

Il est primordial pour les cadets de participer a une séance d'information sur le biathlon, parce qu'elle présente
I'histoire et les composantes du biathlon et aide a se préparer a une activité de biathlon.

9-C111.01-1
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Point d’enseighement 1 Présenter le biathlon.
Durée : 10 min Méthode : Exposé interactif
LE BIATHLON

Traditionnellement, le biathlon comporte deux activités — le tir de précision a la carabine de petit calibre et
le ski de fond de style libre. Il existe d'autres formes de compétitions de biathlon — ces compétitions doivent
inclure une activité cardiovasculaire et une composante de tir de précision. La composante de tir de précision
d'un biathlon exige un contrble de la motricité fine, une grande stabilité et beaucoup de précision. On utilise
traditionnellement une carabine de petit calibre .22. La combinaison de ces deux activités trés contradictoires
constitue le sport du biathlon.

Le biathlon est considéré comme un sport de la vie de tous les jours. La premiére compétition homologuée
de biathlon s’est déroulée prés de la frontiére entre la Suéde et la Norvege en 1767 et opposait les douaniers
de ces deux pays. Le biathlon s’est développé a travers la chasse et la guerre, jusqu'a ce qu'il soit présenté
a titre de sport de démonstration aux premiers Jeux olympiques d’hiver de 1924 a Chamonix, en France. Il a
fallu attendre I'adoption de carabines de petit calibre et 'année 1960, a Squaw Valley en Californie, pour que le
biathlon devienne un sport olympique sanctionné pour hommes. En 1992, a Albertville, en France, le biathlon
est aussi devenu un sport olympique pour femmes.

Des dessins découverts dans des cavernes en Norvége, représentant des hommes en ski
de fond et portant des armes, font remonter le biathlon a plus de 5 000 ans.

TYPES DE COURSES
Il existe six types différents de courses dans les compétitions de biathlon du MCC.
INDIVIDUELLE

Dans une course individuelle, les concurrents s'élancent un par un. Il s'agit d'une course dont la distance varie
selon I'age et le sexe des participants, les conditions météorologiques, et les contraintes géographiques du lieu
de I'épreuve. Une course individuelle est constituée de séquences de ski et de tir, qui peuvent comprendre :

1. une randonnée a ski;
un tir de cing coups;
une randonnée a ski;
un tir de cing coups;
une randonnée a ski;
un tir de cing coups;

une randonnée a ski;

© N o o bk w N

franchir la ligne d’arrivée.
La course se termine lorsque le dernier compétiteur franchit la ligne d'arrivee.

Une pénalité de 40 secondes est imposée au temps final du compétiteur pour chaque cible ratée.

9-C111.01-2
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compeétiteur junior et senior le plus rapide, en plus du skieur du méme corps ayant le meilleur temps en vertu
de son résultat final de la course de qualification.

Les equipes composées sont sélectionnées selon les résultats finaux de la course, parmi les compétiteurs qui
ne sont pas deja sélectionnés pour une equipe de corps. Chaque équipe composée comprend le prochain
skieur senior le plus rapide, le prochain skieur junior le plus rapide, et le prochain compétiteur le plus rapide.

iy

é “ Discuter de la distribution de I'équipe regionale (figure 1).

S

Equipes Atlantique Est Centre Prairies Pacifique Nord
NF | NS | NB | PE QC ON MB | SK | AB BC

Equipe 11| 1|1 1 1 101 | 1 1

féminine

Equipe

composée 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1

féminine

Equipe 111 1] 1 1 1 111 | 1 1

masculine

Equipe

composée 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1

masculine

Nota. Créé par le D Cad 4, 2006, Ottawa, Ontario, Ministére de la Défense nationale.

Figure 1 Distribution des équipes au niveau régional

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

QUESTIONS:

Q1. Quel est le nombre minimum de compétiteurs juniors par équipe?
Q2. Combien y a-t-il de niveaux de compeétition au sein du MCC?

Q3. Comment sélectionne-t-on I'équipe composée?

REPONSES ANTICIPEES:

R1. Il'y a un minimum d'un compétiteur junior par équipe.

R2. Il'y a quatre niveaux de compétition :

. le niveau du corps,

. le niveau de la zone,

. le niveau provincial ou territorial, et
. le niveau national.

R3. Leséquipes composees sont sélectionnées selon les résultats finaux de la course, parmi les compétiteurs
qui ne sont pas déja sélectionnés pour une équipe de corps. Chaque équipe composée comprend le

9-C111.01-7
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INSTRUCTION COMMUNE

ETOILE VERTE "
CADE TSAb

GUIDE PEDAGOGIQUE

CANADA

SECTION 2
OCOM C111.02 — COURIR DES SPRINTS COURTS

Durée totale : 30 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LECON

Les ressources nécessaires a l'enseignement de cette lecon sont énumérées dans la description de legon
qui se trouve dans la publication A-CR-CCP-701/PG-002, Norme de qualification et plan de I'étoile verte,
chapitre 4. Les utilisations particuliéres de ces ressources sont indiquées tout au long du guide pédagogique,
notamment au PE pour lequel elles sont requises.

Réviser le contenu de la lecon pour se familiariser avec la matiére avant d'enseigner la lecon.

S’assurer de l'installation d'un poste de premiers soins pendant les activités pratiques.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGCON

Aucun.

METHODE

L'expose interactif a été choisi pour les PE 1 et 2 afin de présenter aux cadets les methodes de préparation
pour une activité de biathlon et les techniques de course.

Une activité pratique a été choisie pour les PE 3 a 5 parce qu'il s’'agit d’'une facon interactive d'initier les
cadets aux techniques de course dans un environnement sécuritaire et contrélé. Cette activité contribue
au perfectionnement des compétences et des connaissances relatives aux techniques de course dans un
environnement amusant et stimulant.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

A la fin de la présente lecon, les cadets doivent avoir couru des sprints courts.

9-C111.02-1
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Point d’enseignement 1 Expliquer comment se préparer pour des activités du
biathlon d'été.

Durée : 5 min Méthode : Exposé interactif

LES VETEMENTS

Les vétements portés pendant la course sont importants pour réguler la température corporelle et permettre
une bonne liberté de mouvement. La superposition de couches de vétements est importante parce qu'elle
conserve la chaleur du corps et assure le confort en plein air.

Fournir des exemples de vétements utilisés pour les différentes couches au moment de les
décrire.

La couche de base ou couche principale

La couche qui se retrouve sur la peau s'appelle couche de base. Il peut s'agir d'une camisole synthétique bien
ajustée, mais pas serrée. Elle doit étre fabriqué d'un tissu qui absorbe la transpiration et I'élimine de la peau,
comme le polyester.

/_‘ e Les vétements humides absorbent la chaleur du corps, méme dans les températures au-
< &) dessus du niveau de gel. Cette perte de chaleur rapide peut entrainer une chute dangereuse

de la température du corps.

La couche intermédiaire

La deuxiéeme couche, appelée couche intermédiaire, fournit une isolation et élimine I'humidité de la couche
de base. Cette couche doit étre ajustée, mais pas serree. Il peut s'agir d'une chemise a fermeture a glissiere
munie d'un col haut, ou d'une chemise avec un col. Par temps chaud, cette couche peut étre utilisée comme
couche extérieure.

Couche externe

La derniére couche, appelée couche externe, fournit une protection contre les intempéries. Elle doit permettre
a l'air de circuler et a I'excédent d’humidité de s'échapper. Il peut s'agir d'un tissu résistant au vent ou d'une
veste imperméable.

Il est plus facile de rester au chaud que d’'essayer de se rechauffer aprés avoir eu froid. Des couches d'isolation
supplémentaires peuvent étre requises pour se garder au chaud, lorsqu'on demeure immaobile par temps froid.
La plus grande partie de la chaleur du corps d'une personne se perd par la téte et le visage. |l est toujours
preférable de porter quelque chose sur la téte, peu importe les conditions metéorologiques. L'été, un chapeau
protége la téte du soleil et fournit de I'ombre, alors qu'en hiver, un chapeau empéche la chaleur de s'échapper.

LES CHAUSSURES

Les espadrilles doivent étre confortables une fois lacées. Il faut toujours porter des chaussettes propres et
séches lorsqu'on porte des espadrilles.

9-C111.02-3
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HYDRATATION

Le corps est constitué de 60 % d'eau et, par conséquent, I'hydratation est primordiale, particulierement
lorsqu'on participe a des activités physiques. Le corps perd continuellement de I'eau en respirant, en transpirant
et en urinant. Il est recommandé de boire de I'eau environ deux heures avant la séance d'exercice, souvent
pendant I'exercice, et aprés celle-ci. Les boissons énergétiques représentent un substitut de I'eau pour ceux
qui courent plus de 4 km lors d'une séance, ou pour ceux qui s'adonnent a plus d'une heure d'activité physique
modéreée.

NUTRITION

Il est primordial de suivre les directives d'une saine alimentation énumérées dans le manuel Bien manger avec
le Guide alimentaire canadien, particuliérement pour ceux qui sont physiquement actifs. Il faut prendre les
repas au moins 30 minutes avant I'activité physique, afin de permettre suffisamment de temps pour la digestion.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

QUESTIONS:
Q1. Pourquoi est-il important de porter plusieurs couches de vétements?
Q2. Quel pourcentage du corps est constitué d'eau?

Q3. Ou peut-on trouver les directives d'une saine alimentation?

REPONSES ANTICIPEES :

R1. Il estimportant de porter plusieurs couches de vétements pour conserver la chaleur du corps et assurer
le confort en plein air.

R2. Le corps est constitué de plus de 60 % d'eau.

R3. On peut les retrouver dans le manuel Bien manger avec le Guide alimentaire canadien.

Point d’enseighement 2 Décrire les techniques de course.
Durée : 5 min Méthode : Exposé interactif
LE RYTHME

Il s'agit de la vitesse a laquelle le coureur devrait courir pour parcourir la distance. Le rythme est essentiel
pour chaque coureur et est important pour maintenir le niveau d'énergie et d'endurance. Les personnes
doivent déterminer leur rythme en fonction de ce qu'elles ressentent dans leur corps et des conditions
environnementales. Si une personne est incapable de parler pendant qu’elle court, c’est signe qu’elle se
deplace trop rapidement ou sur une trop longue distance. Cette situation peut 'empécher de courir aussi
longtemps que ceux qui suivent un rythme qui leur convient.

Au début, le rythme devrait étre la vitesse moyenne prévue pour la course. On peut augmenter le rythme a la
mi-course, si ce rythme peut étre maintenu pour le reste de la course. Vers la fin de la course, il faut évaluer
la réserve d'énergie et déterminer si I'on peut augmenter la vitesse pour la portion finale de la course.

/_‘ e Une bonne fagon de déterminer un rythme approprié est de faire le « test de la parole ». Un
< &) coureur doit étre capable de parler facilement lorsqu'il court, sinon, il doit ralentir le rythme.

9-C111.02-4
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POSTURE ET ALIGNEMENT DU CORPS

Avoir une bonne posture et un bon alignement du corps pour la course peut permettre au corps de mieux
supporter la course et au coureur d’'améliorer sa performance. Les techniques de base pour la posture et
l'alignement du corps comprennent : garder les mains a la hauteur de la taille afin de prévenir la tension dans
les bras et les épaules; rester bien droit, avec la téte dans les airs, le dos droit, les épaules au méme niveau,
afin de prévenir les contractions douloureuses du tibia et les douleurs lombaires; et atterrir doucement sur les
pieds pour éviter de rebondir et d'éviter les pertes d'énergie et prévenir des blessures aux pieds et aux jambes.

SPRINTS COURTS

Les sprints courts sont des bréves périodes d'exercice a haute intensité exécutées pendant un exercice
d'aérobie régulier, qui visent a rendre une personne momentanément essoufflée. Pour des résultats optimaux,
il faut poursuivre I'activité physique aprés avoir compléteé les sprints courts. On peut effectuer les sprints courts
pendant n'importe quel type d'exercice d'aérobie (p. ex., la course, le cyclisme, ou la natation). L'entrainement
regulier combiné aux sprints courts peut augmenter le rendement athlétique global.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

QUESTIONS:
Q1. Pourquoi le rythme est-il important pour la course?
Q2. Quelle est une bonne méthode pour déterminer un rythme approprié pour la course?

Q3. Deécrire une technique pour la posture et I'alignement du corps pendant la course.

REPONSES ANTICIPEES:

R1. Le rythme estimportant pour les coureurs pour maintenir le niveau d'énergie et d'endurance.
R2. Le test de la parole est une bonne méthode pour déterminer un rythme approprié pour la course.
R3. Les techniques de base pour une bonne posture et un bon alignement du corps comprennent :

o garder les mains a la hauteur de la taille afin de prévenir la tension dans les bras et les épaules;
. rester bien droit, avec le menton relevé, le dos droit, les épaules au méme niveau, afin de prévenir
les contractions douloureuses du tibia et les douleurs lombaires; et

o atterrir doucement sur les pieds pour éviter de rebondir et d'éviter les pertes d'énergie et prévenir
des blessures aux pieds et aux jambes.

Point d’enseignement 3 Diriger une session d’échauffement qui consiste a faire
des exercices cardiovasculaires légers.

Durée : 5 min Méthode : Activité pratique

éﬂ" Il faut expliquer les renseignements suivants aux cadets pendant I'activité d’échauffement.

S
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OBJECTIF D’UN ECHAUFFEMENT
Un échauffement consiste en exercices cardiovasculaires légers et d'étirements destinés a :

. étirer les muscles;

. augmenter graduellement la respiration et le rythme cardiaque;

. agrandir les vaisseaux capillaires des muscles pour les adapter a 'augmentation du flux sanguin qui se
produit pendant une activité physique; et

. augmenter la température des muscles pour faciliter les réactions du tissu musculaire.

LIGNES DIRECTRICES POUR LES ETIREMENTS

Il faut suivre les lignes directrices suivantes pendant les étirements pour se préparer a I'activité physique et
prévenir les blessures :

. Etirer tous les principaux groupes musculaires, y compris ceux du dos, de la poitrine, des jambes et des
épaules.

. Ne jamais faire de sauts pendant les étirements.

. Maintenir chaque étirement pendant 10 a 30 secondes pour permetire aux muscles de s'étirer
complétement.

o Refaire chaque étirement deux ou trois fois.

. En position d'étirement, soutenir le membre a la hauteur de I'articulation.

. Un étirement statique, qui consiste a étirer un muscle et maintenir cette position d'étirement sans malaise
pendant 10 a 30 secondes, est considéré comme la méthode d'étirement la plus sécuritaire.

. L'étirement aide a détendre les muscles et a améliorer la souplesse qui est I'amplitude des mouvements
dans les articulations.

. A titre indicatif, prévoir une période d’échauffement de 10 minutes pour chaque heure d’activité physique.

Les étirements choisis doivent étre axés sur les parties du corps qui seront les plus utilisées
pendant 'activite sportive.

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité d'échauffement est d'étirer les muscles et de faire des exercices cardiovasculaires
légers pour préparer le corps a I'activité physique et prévenir les blessures.

RESSOURCES

Aucune.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

9-C111.02-6



INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

Placer les cadets en rangées ou en cercle pour I'échauffement (tel

A-CR-CCP-701/PF-002

gu'illustré aux figures 1 et 2).

O O

Nota. Créé par le D Cad 3, 2006, Ottawa, Ontario, Ministére de la

Défense nationale.

Figure 1 Instructeur situé au centre d’'un cercle d'échauffement
¢ 0 0 O O O O
O O 0 O O O O
O O O O O O

Nota. Créé par le D Cad 3, 2006, Ottawa, Ontario, Ministére de la

Figure 2 Instructeur situé a I'avant avec deux instri

Défense nationale.

ucteurs adjoints

Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger avant que les cadets tentent de le faire.

Les instructeurs adjoints peuvent aider a démontrer les exercices et s'assurer que les cadets les
executent correctement.
Demander aux cadets de faire chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger.

Il faut effectuer les activités cardiovasculaires légéres pour échauffer les muscles avant les
étirements afin de prévenir les blessures ou les déchirur
faire de la course sur place pendant 30 secondes ou des
d'étirement indiquées a I'annexe A.

es de muscles. Par exemple, il faut
sauts avec écart avant les activités

9-C111.02-7
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A-CR-CCP-701/PF-002

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 4

La participation des cadets aux sprints courts servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.

Point d’enseignement 5 Diriger une session de récupération qui consiste a faire
des exercices cardiovasculaires légers.

Durée : 5 min Méthode : Activité pratique

I
-

Z' Il faut expliquer les renseignements suivants aux cadets pendant I'activité de récupération.

—

OBJECTIF DE LA RECUPERATION
Une récupération consiste en exercices cardiovasculaires légers et étirements destinés a :

. permettre au corps de récupérer lentement aprés une activité physique afin de prévenir les blessures;
. préparer I'appareil respiratoire a retourner a son état normal;

o étirer les muscles pour les aider a se détendre et leur permettre de revenir a leur longueur au repos.

Les étirements choisis doivent étre axés sur les parties du corps qui ont été les plus utilisées
pendant l'activité sportive.

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de la récupération est d'étirer les muscles et d'effectuer des exercices cardiovasculaires légers qui
permettent au corps de récupérer ses forces a la suite d'une activité physique et de prévenir des blessures.

RESSOURCES
Aucune.
DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

. Placer les cadets en rangées ou en cercle d'échauffement (tel qu'illustreé aux figures 1 et 2 du PE 3).
. Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger avant que les cadets tentent de le faire.

. Les instructeurs adjoints peuvent aider a démontrer les mouvements et s’assurer que les cadets les
executent correctement.

. Demander aux cadets de faire chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger.

9-C111.02-9
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A-CR-CCP-701/PF-002

INSTRUCTION COMMUNE

ETOILE VERTE "
CADE TSAb

GUIDE PEDAGOGIQUE

CANADA
SECTION 3
OCOM C111’.03 — SIMULER UN T]R AVEC LA CARABINE A AIR
COMPRIME DES CADETS APRES UNE ACTIVITE PHYSIQUE
Durée totale : 30 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LECON

Les ressources nécessaires a l'enseignement de cette lecon sont énumérées dans la description de legon
qui se trouve dans la publication A-CR-CCP-701/PG-002, Norme de qualification et plan de I'étoile verte,
chapitre 4. Les utilisations particuliéres de ces ressources sont indiquées tout au long du guide pédagogique,
notamment au PE pour lequel elles sont requises.

Réviser le contenu de la lecon pour se familiariser avec la matiére avant d'enseigner la lecon.
Photocopier I'annexe A de 'OCOM C111.02 pour les PE 3 et 5.

Ameénager un champ de tir pour la carabine a air comprime congu conformément au chapitre 1, section 8 de la
publication A-CR-CCP-177/PT-002, Mouvement des cadets du Canada : Manuel de référence - Programme
de tir de précision des cadets.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGCON

Aucun.

METHODE

Un expose interactif a été choisi pour les PE 1 a 2 pour présenter les techniques pour faire diminuer la fréquence
cardiaque avant de tirer avec la carabine a air comprimé des cadets a la cible de carabine a air comprimé
pour le biathlon.

Une activité pratique a été choisie pour le PE 3 a 5 puisqu'’il s'agit d’'une facon interactive de permettre aux
cadets de pratiquer le tir a la carabine a air comprimé des cadets aprés une activité physique, dans un
environnement sécuritaire et contrélé.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

9-C111.03-1
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CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

QUESTIONS:

Q1. Que signifient les lettres BART?

Q2. Quelle est I'une des caractéristiques de la cible BART?

Q3. Combien y a-t-il de cibles sur la cible BART?

REPONSES ANTICIPEES:

R1. Cible de carabine a air comprimé pour biathlon.

R2. La cible de carabine a air comprimé pour biathlon (BART) posséde les caractéristiques suivantes :

. cing cibles tombantes d'un diamétre de 35 mm,
. des pales a déploiement automatique pour la confirmation visuelle des tirs réussis,

. un réenclenchement manuel a I'aide d'une corde de 10 m.

R3. Il'y a cinq cibles sur la cible BART.

Point d’enseignement 3 Diriger une session d'échauffement qui consiste a faire
des exercices cardiovasculaires légers.

Durée : 5 min Méthode : Activité pratique

Z“’ Il faut expliquer les renseignements suivants aux cadets pendant I'activité d’échauffement.

—

OBJECTIF D’UN ECHAUFFEMENT

Un échauffement consiste en exercices cardiovasculaires légers et d'étirements destinés a :
. étirer les muscles;

. augmenter graduellement la respiration et le rythme cardiaque;

. agrandir les vaisseaux capillaires des muscles pour les adapter a 'augmentation du flux sanguin qui se
produit pendant une activité physique; et

. augmenter la température des muscles pour faciliter les réactions du tissu musculaire.
LIGNES DIRECTRICES POUR LES ETIREMENTS

Il faut suivre les lignes directrices suivantes pendant les étirements pour se préparer a I'activité physique et
prévenir les blessures :

. Etirer tous les principaux groupes musculaires, y compris ceux du dos, de la poitrine, des jambes et des
épaules.

. Ne jamais faire de sauts pendant les étirements.

9-C111.03-5
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. Maintenir chaque étirement pendant 10 a 30 secondes pour permetire aux muscles de s'étirer
complétement.

o Refaire chaque étirement deux ou trois fois.

. En position d'étirement, soutenir le membre a la hauteur de I'articulation.

. Un étirement statique, qui consiste a étirer un muscle et maintenir cette position d'étirement sans malaise
pendant 10 a 30 secondes, est considéré comme la méthode d'étirement la plus sécuritaire.

. L'étirement aide a détendre les muscles et a améliorer la souplesse qui est I'amplitude des mouvements
dans les articulations.

. A titre indicatif, prévoir une période d’échauffement de 10 minutes pour chaque heure d’activité physique.

1

Les étirements choisis doivent étre axés sur les parties du corps qui seront les plus utilisées
pendant l'activite.

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité d'échauffement est d'étirer les muscles et de faire des exercices cardiovasculaires
légers pour préparer le corps a I'activité physique et prévenir les blessures.

RESSOURCES

Aucune.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

. Placer les cadets en rangées ou en cercle pour I'échauffement (tel qu'illustré aux figures 2 et 3).

Nota. Créé parle D Cad 3, 2006, Ottawa, Ontario, Ministére de la Défense nationale.

Figure 2 Instructeur situé au centre d’'un cercle d'échauffement
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Nota. Créé par le D Cad 3, 2006, Ottawa, Ontario, Ministére de la Défense nationale.
Figure 3 Instructeur situé a I'avant avec deux instructeurs adjoints

. Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger avant que les cadets tentent de le faire.

. Les instructeurs adjoints peuvent aider a démontrer les exercices et s'assurer que les cadets les
executent correctement.

o Demander aux cadets de faire chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger.

e,

I faut effectuer les activités cardiovasculaires légéres pour échauffer les muscles avant les

étirements afin de prévenir les blessures ou les déchirures de muscles. Par exemple, il faut

N faire de la course sur place pendant 30 secondes ou des sauts avec écart avant les activités
= d’'étirement indiquées a I'annexe A de 'OCOM C111.02 .

MESURES DE SECURITE

o S'assurer que la distance entre les cadets est d’au moins deux longueurs de bras pour qu'ils puissent
bouger librement.

. S'assurer que les cadets exécutent les étirements et les exercices cardiovasculaires légers de facon
sécuritaire, selon les directives sur les étirements indiquées dans le présent PE.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 3

La participation des cadets a I'échauffement servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.

Point d’enseignement 4 Diriger une activité ol les cadets doivent simuler le tir
avec la carabine a air comprimé des cadets aprés une
activité physique.

Durée : 5 min Méthode : Activité pratique

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est de tirer avec la carabine a air comprimé des cadets aprés une activité physique.
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RESSOURCES

. des carabines a air comprimé des cadets (deux par couloir de tir),
. des matelas de tir de précision (deux par couloir de tir),

. cible BART et cadre de cible (un par couloir de tir), et

. des lunettes de sécurité.

1

( “ Siles ressources sont suffisantes, on pourra augmenter le nombre de couloirs de tir.

N

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Ameénager un champ de tir conformément a la publication A-CR-CCP-177/PT-001 Mouvement des cadets du
Canada : Manuel! de référence - Programme de lir de précision des cadets.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1. Il faut faire augmenter le rythme cardiaque des cadets en les faisant participer a I'activité d'echauffement
du PE 3.

2. Demander aux cadets de s'approcher du pas de tir et de se préparer a tirer en utilisant la technique
deécrite au PE 1.

3. Demander aux cadets d'adopter la position couchée et de simuler le tir sur la cible BART.
4. Répéter les étapes un a trois pour chaque reléve, jusqu'a ce que tous les cadets aient participé.
MESURES DE SECURITE

Les activités au champ de tir auront lieu conformément aux instructions de la publication A-CR-CCP-177/
PT-001 Mouvement des cadets du Canada : Manue! de référence - Programme de tir de précision des cadets.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 4

La participation des cadets a I'activité servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.

Point d’enseignement 5 Diriger une session de récupération qui consiste a faire
des exercices cardiovasculaires légers.

Durée : 5 min Méthode : Activité pratique

I
-

Z' Il faut expliquer les renseignements suivants aux cadets pendant 'activité de récupération.

—
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OBJECTIF DE LA RECUPERATION
Une récupération consiste en exercices cardiovasculaires légers et étirements destinés a :

o permettre au corps de récupérer lentement aprés une activité physique afin de prévenir les blessures;
. préparer I'appareil respiratoire a retourner a son état normal;

. étirer les muscles pour les aider a se détendre et leur permettre de revenir a leur longueur au repos.

Les étirements choisis doivent étre axés sur les parties du corps qui ont été les plus utilisées
pendant l'activité.

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de la récupération est d'étirer les muscles et d'effectuer des exercices cardiovasculaires légers qui
permettent au corps de récupérer ses forces a la suite d'une activité physique et de prévenir des blessures.

RESSOURCES

Aucune.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

. Placer les cadets en rangées ou en cercle d'échauffement (tel qu'illustreé aux figures 2 et 3 du PE 3).
. Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger avant que les cadets tentent de le faire.

. Les instructeurs adjoints peuvent aider a démontrer les mouvements et s’assurer que les cadets les
executent correctement.

. Demander aux cadets de faire chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger.

MESURES DE SECURITE

o S'assurer que la distance entre les cadets est d’au moins deux longueurs de bras pour qu'ils puissent
bouger librement.

. S'assurer que les cadets exécutent les étirements et les exercices cardiovasculaires légers de fagon
sécuritaire, selon les directives sur les étirements indiquées dans le PE 3.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 5

La participation des cadets a la récupération servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.

CONFIRMATION DE FIN DE LECON

La participation des cadets a I'activité du PE 4 servira de confirmation de I'apprentissage de cette legcon.
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