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A-CR-CCP-701/PF-002

INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION il ;Ab
CADETS

GUIDE PEDAGOGIQUE

CANADA

CONDITION PHYSIQUE
ET MODE DE VIE SAIN

SECTION 1

OCOM MX04.01 — PARTICIPER A UNE SEANCE D’ACTIVITE PHYSIQUE D’INT’ENSITI'E MODEREE
A ELEVEE DE 60 MINUTES ET SUIVRE LA PARTICIPATION AUX ACTIVITES PHYSIQUES

Durée totale : Une séance (3 périodes) = 90 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PRELIMINAIRES

Le présent guide pédagogique (GP) s'applique a 'OCOM MX04.01 (Participer a une séance d’activité
physique d’intensité modérée a élevée de 60 minutes et suivre la participation aux activités physiques), qui
figure au chapitre 4 du document A-CR-CCP-701/PG-001, Cadets royaux de 'Armée canadienne, Norme de
compétence et plan de I'étoile verte.

Réviser les directives des périodes de réchauffement et de récupération figurant aux annexes A et B.

Pour le point d’'enseignement (PE) 1, sélectionner une activité d'exercice cardiovasculaire conformément a
'annexe C.

Nommer des instructeurs aux postes d'apprentissage 1, 2, 3 et 4, figurant respectivement aux annexes D,
E, FetG.

Photocopier, pour chaque cadet, la feuille de suivi des activités physiques figurant a I'annexe H.
Rassembler le matériel nécessaire :

. Affiches de 'activité, ruban adhésif, sifflet ou guide de 'instructeur et chronomeétre, en fonction de I'activité
d’exercice cardiovasculaire choisie;

. Musique et lecteur de musique;

o Directives canadiennes en matiere d’activité physique a l'intention des jeunes, figurant a I'appendice 1
de I'annexe D (une copie par cadet participant au programme de I'étoile verte);

. Directives en matiere de comportement sédentaire, figurant a I'appendice 2 de I'annexe D (une copie par
cadet participant au programme de I'étoile verte);

. Feuille des trois composantes de la condition physique, figurant a I'appendice 3 de I'annexe D (une copie);

o Bien manger avec le Guide alimentaire canadien (une copie par cadet faisant partie de I'equipe de I'étoile
rouge);

. Chaises (une par cadet participant au programme de I'étoile d’argent);
. Feuilles pour tableau-papier (une feuille par équipe de I'étoile d’argent);
. Stylos ou crayons;
o Surligneurs (un par équipe de I'étoile d’argent);
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A-CR-CCP-701/PF-002

ACTIVITE

1.  Diriger la période de réchauffement conformément a 'annexe A.

2.  Diriger I'activité d’exercice cardiovasculaire retenue pour tous les cadets des niveaux d'instruction 1 a 4
conformément a I'annexe C.

3. Diriger la période de récupération conformément a I'annexe B.

Point d’enseighement 2 Faire participer les cadets aux activités des postes
d’apprentissage

Durée : 20 min Méthode : Activité en classe

1.  Seéparer les cadets en fonction de leur niveau d’instruction.
2. Organiser les activités des quatre postes d'apprentissage conformement aux annexes D, E, F et G.

(a) Phase 1/éetoile verte/niveau de compétence 1 : Directives canadiennes en matiere d’activité
physique et Directives en matiere de comportement sédentaire,

(b) Phase 2/étoile rouge/niveau de compétence 2 : nutrition;
(c) Phase 3/étoile d’argent/niveau de compétence 3 : stress;

(d) Phase 4/étoile d’or/niveau de compétence 4 : ceinture a outils pour I'adoption de saines habitudes

de vie.
Point d’enseignement 3 Expliquer les exigences de la feuille de suivi des activités
physiques
Durée : 5 min Méthode : Exposé interactif

Z“’ Distribuer la feuille de suivi des activités physiques, figurant a I'annexe H.

N

EXIGENCES DE LA FEUILLE DE SUIVI DES ACTIVITES PHYSIQUES

. Phases 1 et 2/étoiles verte et rouge/niveaux de compeétence 1 et 2 : suivre la participation aux APIME
durant quatre semaines consecutives.

. Phase 3/étoile d'argent/niveau de compétence 3 : effectuer quotidiennement au moins 60 minutes
d'APIME pendant au moins 16 jours durant 4 semaines consécutives.

. Phase 4/étoile d'or/niveau de compétence 4 : effectuer quotidiennement au moins 60 minutes d’APIME
pendant au moins 20 jours durant 4 semaines consécutives.

. Phase 5/cadet-maitre/niveau de compeétence 5 : effectuer quotidiennement au moins 60 minutes d’APIME
pendant au moins 24 jours durant 4 semaines consécutives.

4-MX04.01-4



A-CR-CCP-701/PF-002

Point d’enseignement 4 Diriger une activité sur les stratégies pour accroitre la
participation aux activités physiques

Durée : 5 min Méthode : Activité en classe

ACTIVITE

1.  Poser la question suivante aux cadets : Quelles stratégies pouvez-vous adopter pour faire davantage
d'activité physique?

2. Laisser deux minutes aux cadets pour qu'ils puissent énumérer individuellement le plus grand nombre
possible de stratégies.

3. Demander aux cadets de faire connaitre leurs réponses et expliquer pourquoi ces stratégies s'adressent
a eux.

é “ Exemples de stratégies pour accroitre la participation aux activités physiques

. Cibler des activités plaisantes . Se fixer des objectifs
. Trouver un partenaire d’activité . Essayer un nouveau type d'activité
e Suivre ses progrés physique o _

e Enchasser I'activité physique dans la
. Souscrire a un programme de loisir routine quotidienne

communautaire ou scolaire e . .
. Planifier I'activité physique

CONCLUSION

METHODE D’EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Il est important que les cadets participent a des séances d'activité physique d'intensité modérée a élevee. Cet
exercice leur sera utile pour respecter les Directives canadiennes en matiere d’activité physique. Qui plus est,
la participation aux activités des postes d’apprentissage sur la condition physique personnelle et les saines
habitudes de vie leur permettra d’acquérir des connaissances et des aptitudes qui leur serviront toute leur vie.

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR

Lorsque les cadets participent aux activités des postes d'apprentissage, de nombreuses occasions de
leadership d'offrent a eux :

. Conformément a 'OREN 503 (Diriger des activités de cadets), les cadets de la phase 5/cadet-maitre/
niveau de compétence 5 peuvent planifier, préparer et diriger les activités des postes d'apprentissage
dans le cadre d'un projet de leadership.

. Conformément aux OREN 303 (Assumer le réle de chef d'équipe), 403 (Agir a titre de chef d’équipe) et
503 (Diriger des activités de cadets), les cadets pouvant accomplir des taches de leadership, comme
la direction ou la supervision d’'un poste d'apprentissage particulier, sont les suivants : phase 3/étoile

4-MX04.01-5
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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe A de 'OCOM MX04.01

PERIODE DE RECHAUFFEMENT

RECHAUFFEMENT
1.

le monde puisse voir I'instructeur.

Demandez aux cadets de se placer en formation (p. ex., en cercle ou en demi-cercle) pour que tout

Faites la démonstration des exercices et demandez aux cadets de faire chacun des mouvements

illustrés ci-dessous pendant trente secondes.

‘ Insistez davantage sur toutes les possibilités de mouvements pour le réchauffement des
g &) articulations et des muscles (et moins sur les étirements).

3. Demandez aux cadets de faire un exercice cardiovasculaire (p. ex., jogging, marche rapide ou saut a
la corde) pendant cinq minutes.
1. 2,
\
-" }—
Course en ramenant
Sauts avec écart les talons aux fesses Prise du genou
4, 5
%
) !
A /
‘\ \
U \) 7
Rotation des hanches Rotation du tronc
7 8.
’:"‘ ;,,"
Rotation des épaules Rotation des poignets Rotation des chevilles

Figure A-1 Guide de l'instructeur
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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe C de I'OCOM MX04.01

EXERCICE CARDIOVASCULAIRE -
OPTION 1 : ENTRAINEMENT EN CIRCUIT

OBJECTIF : Cette activité vise a sensibiliser les participants aux exercices qui peuvent étre effectués pour
réaliser une activité physique prolongée d’intensité modéree a élevée.

DUREE : 40 min
NIVEAU D’INSTRUCTION : 1a 4
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE :

. Choisissez 10 postes parmi ceux proposes a I'appendice 1.

Les circuits suggérés comprennent :
. les postes 1 a 10;

. les postes 11 a 20;

o les postes 21 a 30.

. Examinez les descriptions des postes sélectionnés, qui se trouvent a I'appendice 2.
. Nommez un instructeur et un démonstrateur pour I'activite.

. Rassemblez les ressources nécessaires :
o Affiches de I'activité pour chaque poste sélectionné, qui se trouvent a I'appendice 1;

o Ruban adhésif;
o Chronométre;
o Sifflet;

o Musique.

. Préparez un tracé du circuit en collant les affiches de I'activité au mur avec du ruban adhésif, en ordre
numerique, dans le sens des aiguilles d'une montre et en gardant un espace entre chaque affiche.

. Demandez au demonstrateur d’examiner les postes de l'activité en guise de préparation afin de
s’assurer qu'il utilise la bonne technique.

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE :
1. Faites le tour des 10 postes avec les cadets, en expliquant I'activité pour chaque poste et mettez

de l'avant I'importance d’employer la bonne technique pendant que le démonstrateur procede a la
démonstration. En fonction de la taille du corps ou de I'escadron, il est possible de procéder ainsi :

(a) Un groupe accompagné d’'un instructeur et d’'un démonstrateur;

(b) Cinqg groupes accompagnés chacun d'un instructeur et d’'un démonstrateur;

(c) Dix groupes accompagnés chacun d’'un instructeur et d’'un démonstrateur.
2. Formez dix groupes égaux avec les cadets.
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10.

Dites aux cadets qu’ils devraient remarquer le changement d’intensité pendant I'exercice. Dites-leur
que le changement d'intensité sera différent pour chaque personne en fonction de son niveau de forme
physique actuel.

Faites faire un exercice de six minutes aux cadets (deux minutes de marche sur place, deux minutes
de course sur place et deux minutes de sauts avec écart).

Laissez les cadets s’exprimer au sujet de I'exercice réalisé. Questions suggérées :

(a) Etes-vous en mesure de dire & quel moment l'intensité de I'exercice a changé? De quelle fagon
ce changement s’est-il produit?

(b) Avez-vous été étonné de la rapidité avec laquelle l'intensité a changé?
(c) A quelle fréquence devez-vous faire de l'activité physique d’intensité élevée?

Remettez une copie des Directives canadiennes en matiere de comportement sédentaire a l'intention
des jeunes aux cadets.

Laissez trois minutes aux cadets afin qu'ils puissent examiner les Directives canadiennes en matiere
de comportement sédentaire a l'intention des jeunes. Posez les questions suivantes aux cadets :

(a) En quoi consiste un comportement sedentaire? (Une période pendant laquelle vous faites trés peu
d'activité physique.)

(b) Quelles sont les directives destinées aux jeunes en matiére de comportement sédentaire?
(Reduire la période de sédentarité quotidienne. Limiter a deux heures par jour le temps de loisir
passé devant un écran.)

(c) Quelles sont les solutions de rechange aux comportements sédentaires? (Les réponses peuvent
étre différentes. Voir le tableau ci-dessous.)

Voici certaines solutions de rechange aux comportements sédentaires :
. Prendre I'escalier plutét que I'ascenseur;

o Se rendre a la chambre d’'un camarade et s’entretenir avec lui plutét que
lui envoyer un message texte;

. Pratiquer un sport plutét que regarder des eémissions de sports a la
télévision;
o Se rendre a I'école a pied ou en velo plutdt que prendre I'autobus.

4-MX04.01D-2
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Directives canadiennes en

matiere d'activité physique

A L'INTENTION DES JEUNES AGES DE 12 A 17 ANS

~— Directives -

Pour favoriser la santé, les jeunes Agés de 12 & 17 ans devraient faire chaque
jour au moins 50 minutes d'activité physique d'intensité modérée 3 élavée.

Cela devrait comprendres

,—,‘A Des activités d'intensité élevée au moins trois jours par semaine

@ Dies activites pour renforcer les muscles et les os au moins trois jours par semaine.

9 S'adonner chaque jour a encore plus d'activite physique entraine plus de
bienfaits pour la santé,

X =
Parions d'intensicé! Etre actifs pendant au moins 60 minutes
Pondant une actvité physique dintensitd modérde chaque jour peut aider les jeunes 4 :
les jeunies Transpirercett un pell et respireront plus fort. »  Amshorer feur santé
Doz paprnplos Jactavitds « Ao un medeur rendement 1 [école

+  |& patinage « Améorer leur condfion physgue
+  |Le gydisme «  Devenir plus forts
= Awoir du plakir 3 jouss aved dos mis
Pendant une actviteé physigue d'mtensité élowie, les eunes = Socentr bius hoursix
trarspireront el seront essouffiés Des exermnples dactmvites | *  Maintenr un poids corperel sanle
o Lacoirse «  Ameborer leur confance en sol
+  Lepatin 4 rodes lipnées = Déuelopper de nouvelies habiletés

Les parents et les personnes qui prennent soin des jeunes peuvent aider a la
planification quotidienne de leurs activités. Les jeunes peuvent :

Sa rendee 4 Nécola 3 mad, 4 vio, en patins 4 roues Rasmsambler fes vosans afin de disputer un match de
alignées ou en planche a roulottes. hockey okl de badkethall improvisés apnés fe souper;

Aller au gym pendant le week-end. Pratiquer un sport tel que ke basketball le hockey, ke

M Partioper3 un cours de condtionneament physigue soice, s arts martiaus la natation, ke tennis, e golf,
aprits Mécole e ga, le surf des nees

Il est temps de passer a I'action
— &0 minutes par jour peuvent ‘F #;SEPEI CSEP

faire une difféerence. PARTICIPL 7007

Ve 1 s R g e

i S (] BB
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Directives canadiennes en matiere

de comportement sédentaire

A LINTENTION DES JEUNES AGES DE 12 A 17 ANS

~— Directives \

Pour favoriser la santé, les jeunes agés de 12 & 17 ans devratent minimiser le temps qu'ils
consacrant chague jour & des activités sédentaires, Pour ce laire, ils devraient

Limiter & deux heures par jour e temps de loisir passe devant 'ecran; une
reduction additionnalle ast associes a des bienfaits supplémentaires pour
la-sants.

@ Limiter les deplacements sedentaires (en vehicule motonss), et reduire le

tamps passé en position assise ot & 'inténeur pendant la joumeéa

L F

Sédentarité 101 : quest-ce qui constitue Consacrer moins de temps 4 des activités
un comportement sédentaire? sédentaires peut aider les jeunes & .
Un componrterment sedentane st une pdnode aw cours de = Mantenr un pouds corporel santé
lpquedie |os peuning font i pod de modwements phsiguis = Amdsomer keur confiance on so
Voo quelques exampies < Ayoer un metieur rendement 3 Tecole
v Demeurer longtamps o0 postion assie *  Amchorer leis conditon phyaque
«  Litdizer le transport motons® {par exemple * Ao phus de plis avec leurs amis
Frobis ou L woitune) ¢ [hspoter di plus do emps polr dévelopoer de
* Regarder I3 1lévision +  nouvelies habiletés
* Joser 4 des eux wodo passis
v Jouer i Fordinatewr

A bas le sofa! Aidez les jeunes 4 remplacer la sédentarité par l'activité!

Agris [l Bt pryepm g e b -

B ® Ff O o0 ® =

/] &
R Jay ait Acuvites actives avec.
P aue oaler & Rle s o a0 Liswid b ey tommantd e e |a barmelle gt oy iy
A, I e B PR § e b i P e (A b
a0 st i s of MM AL WP b el o e e :’m_m::
b o ad o Pt e i e et T e TR § e i

L e e E e ]
enns DR 1 Eenarer e iPp (L

Il est temps que les jeunes se t? a5 SCPE/CSEP

lévent et se mettent a bouger! PAATICIPILTION
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l - Santé Health Votre santé et votre Your health and
Canada Canada sécunité... notre priorité.  safely... our priority.
Bien man ger
avec le

//’_H
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Nombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jour

Le tableau ci-dessus Indique le nombre de portions du Guide
alimentaire dont vous avez besoin chague jour dans chacun
des guatre groupes alimentaires,

Le fait de consommer les quantités et les types d’aliments
recommandés dans le Guide alimentalre canadien et de
mettre en pratique les trucs fournis vous aidera a:

« Combler vos besolns en vitamines, minéraux et autres
&léments nutritifs,

- Rédulre le risque d'obésité, de diabéte de type 2, de maladies
du coeur, de certains types de cancer et d'ostéoporose.

« Atteindre un état de santé globale et de bien-étre.

:K] =+ ):



"6)L 'l : 499K K]=+

A quoi correspond une portion du Guide alimentaire ?
Regardez les exemples présentés ci-dessous.

1@1\: Mbagel{'!S Plli mmﬂhﬂsgl i d i ‘
ou .
bt 9 125uﬂ.l‘étasse1 @ ﬂﬂudm usmfﬁum] zmwm)@

 Huiles et autres matiéres grasses
+ Consommez une petite quantité, Cest-a-dire de 30345 mL (243 C.a table)
de lipides insaturés chaque jour. Cela inclut les hulles utilisées pour a culsson,
les vinaigrettes, la margarine et la mayonnaise.

mmmmmlsmemmfm thm y
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Tirez le maximum de vos portions du Guide alimentaire. ..
partout ol vous étes : a la maison, a I'école, au travail ou au restaurant !

» Consommez au moins la moitié de vos portions de produits céréaliers sous forme
de grains entiers. pred

Consommez une vanété de grains entiers comme Iavoine, lorge, le quinca, le riz brun et le iz sauvage.
Dégustez des pains 3 grains entiers, du gruau ou des pites alimentaires de blé entier.

» Choisissez des produits céréaliers plus faibles en lipides, sucre ou sel.
Comparez les tableaux de la valeur nutritive sur les emballages des produits céréaliers pour faire des choix judicieux.
Apprédiez le vrai golit des produits céréaliers, Limitez les quantités de sauces ou tartinades que vous leur ajoutez.

Savourez
une varieté

Buvez de I'eau pour
étancher votre soif !

* Santé Canada fournit des consalls visant 3 limiter F'exposition 3 mescure présent dans cartaims fypes de pokssons.
Consuftez www.santecanada QG pour vous procures les informations kes plus récentes.
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Conseils en fonction de I'age et des étapes de la vie

1f Femmes en age de procréer Hommes et femmes de plus de 50 ans
| N " _- _, 0. ardil _' 5 _,: :. ._.I:I .

& Comment puis-je calculer le nombre de portions du Guide alimentaire dans un repas ?
Voici un exemple :

Sauté de légumes et boeuf avec du riz, un verre de lait et une pomme cmme dessert

Sml (1¢ athé) dhuile de canola
250mi (1tasse) de it 1% MG. =
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Mangez bien et soyez actif chaque jour!

lmwﬂﬂ:xﬁfmupumnhmmhmm e
+ U sensation de ien-étre et
e melieae apparence,

| Valeur nutritive

- oo 0 il (0g)

%0 Mgt L R th el Caruacl, Rt b it e St Canely, 2011, Gt pmsblcaion ot etk
o antevation. Toute: meiiation et mieteite, 5P 4651 Cat, - HISA- /0 JOVIFOF 150N 5781100579087
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Pour obtenir de plus amples
{nformations, des outils Interactifs ou des

copies supplémentaires, consuitez fe
Guide alimentafre canadien en ligne ;

v santecanada. ge v guidealimentaire

o1 communigues aves :
Pubdications
Sante (anada
MMI{MHS

L0
Til. + 1-866-225-0709

Telec. : (R13) 241-5366

ATS ; 1-800-267-1245

Ako avaitatie in English under the fitie:
Eating Well with Canada’s Food Guide.

- :
mﬁmwwwm
sur hande sonors o e braille,
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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe F, appendice 1 de 'TOCOM MX04.01

ROTATION DE LA TETE
1. Assoyez-vous sur une chaise ou au sol et croisez les jambes.

2. Eninclinant la téte vers le bas, inspirez et faites tourner la téte tranquillement le plus possible vers la
gauche (comme sur la figure F1-2).

3. Expirez et recentrez la téte.
4. Reépétez les étapes 2 et 3 pour le cbté droit.

5. Répeétez les etapes 2 a 4 a trois reprises et tentez de faire tourner la téte plus loin d'une fois a I'autre
pour sentir votre coup s'étirer.

6. Posez votre menton sur votre poitrine et inspirez en faisant pivoter la téte vers I'épaule gauche dans un
mouvement de demi-cercle, puis expirez en recentrant la téte.

7. Répeétez I'etape 6 pour le coté droit.

Z2) Ne faites pas pivoter votre téte vers 'arriére ou dans un mouvement circulaire complet.

- ¥ |

Figure F1-2 Rotation de la téte

4-MX04.01F1-2
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