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CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OREN X04

1. Rendement : Suivre la participation aux activités physiques    

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Feuille de suivi des activités physiques; 
(2) Directives canadiennes en matière d’activité physique;
(3) Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire;
(4) Supervision; 
(5) Aide, au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Environnement : Salle de classe ou secteur d’entraînement suffisamment grand 
pour accueillir un groupe complet. 

3. Norme : Rôles du cadet : 

a. Compiler le temps consacré aux activités physiques d’intensité modérée à 
élevée durant quatre semaines à l’aide de la feuille de suivi des activités 
physiques;

b. Utiliser la feuille de suivi des activités physiques pour comparer la participation 
aux activités physiques avec les Directives canadiennes en matière d’activité 
physique et les Directives en matière de comportement sédentaire;

c. Définir des stratégies pour faire davantage d’activité physique. 

4. Remarques : Le présent OREN vise à inciter les cadets à faire davantage d’activité 
physique quotidiennement. 

5. Documents complémentaires : Les documents complémentaires au présent OREN 
servent à promouvoir la bonne condition physique personnelle et les saines habitudes 
de vie auprès des cadets grâce à la pratique de certaines activités : 

a. OCOM CX04.01 (Participer à l’évaluation de la condition physique des cadets et 
définir des stratégies pour améliorer la condition physique personnelle) 

b. OCOM CX04.02 (Participer à des activités de renforcement des trois 
composantes de la condition physique)  
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c. OCOM CX04.03 (Participer à un cours de cuisine)
d. OCOM CX04.04 (Assister à une présentation sur la condition physique 

personnelle et les saines habitudes de vie) 
e. OCOM CX04.05 (Assister à un événement sportif amateur) 
f. OCOM C504.01 (Se pencher sur la condition physique personnelle et les saines 

habitudes de vie) Cet OCOM vise uniquement les cadets de la phase 5/cadets-
maîtres/cadets du niveau de compétence 5. 
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CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM MX04.01

1. Rendement : Participer à une séance d’activité physique d’intensité modérée à 
élevée de 60 minutes et suivre la participation aux activités 
physiques.

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Directives canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des 
jeunes;

(2) Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire à 
l’intention des jeunes;

(3) Feuille de suivi des activités physiques; 
(4) Supervision; 
(5) Aide, au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Environnement : Tous. 

3. Norme : Rôles du cadet : 

a. Participer à une séance activité physique d’intensité modérée à élevée (APIME) 
de 60 minutes;

b. Participer à une activité portant sur la condition physique personnelle et les 
saines habitudes de vie, qui comprend notamment les éléments suivants : 

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

(2) Phase 2/étoile rouge/niveau de compétence 2 : nutrition, 

(3) Phase 3/étoile d’argent/niveau de compétence 3 : stress, 

(4) Phase 4/étoile d’or/niveau de compétence 4 : ceinture à outils pour 
l’adoption de saines habitudes de vie; 
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c. Suivre quotidiennement la durée des activités physiques d’intensité modérée à 
élevée durant quatre semaines consécutives pour satisfaire aux exigences 
suivantes : 

(1) Phases 1 et 2/étoiles verte et rouge/niveaux de compétence 1 et 2 : suivre 
la participation aux APIME durant quatre semaines consécutives, 

(2) 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, 

(3) 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,  

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

4. Points d’enseignement :

PE Description Méthode Durée Réf.
PE 1 Demander aux cadets de participer à une série d’APIME 

qu’ils peuvent effectuer dans leur temps libre pour les 
aider à respecter les Directives canadiennes en matière 
d’activité physique à l’intention des jeunes. Cette série 
d’activités doit notamment comprendre : 

a. au moins 10 activités physiques; 
b. une importance accordée à l’endurance 

cardiovasculaire; 
c. des exercices facilement réalisables, 

nécessitant peu d’équipement. 

Activité
pratique

60 min 

PE 2 Diriger les postes d’apprentissage suivants : 

a. Phase 1/étoile verte/niveau de compétence 1 : 
Directives canadiennes en matière d’activité 
physique et Directives en matière de 
comportement sédentaire;

b. Phase 2/étoile rouge/niveau de compétence 2 : 
nutrition;

c. Phase 3/étoile d’argent/niveau de 
compétence 3 : stress; 

Activité en 
classe

20 min 7a
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PE Description Méthode Durée Réf.
d. Phase 4/étoile d’or/niveau de compétence 4 : 

ceinture à outils pour l’adoption de saines 
habitudes de vie. 

PE 3 Distribuer les feuilles de suivi des activités physiques et 
expliquer/passer en revue les exigences, qui 
comprennent notamment les éléments suivants : 

a. Phases 1 et 2/étoiles verte et rouge/niveau de 
compétence 1 et 2 : suivre la participation aux 
APIME durant quatre semaines consécutives; 

b. 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; 

c. 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;  

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

Exposé
interactif

5 min 7a
7c

PE 4 Diriger une activité où les cadets définissent des 
stratégies pour accroître leur participation à des activités 
physiques. Voici quelques exemples de stratégies : 

a. Cibler des activités plaisantes; 
b. Trouver un partenaire d’activité; 
c. Se fixer des objectifs; 
d. Suivre ses progrès; 
e. Souscrire à un programme de loisir 

communautaire ou scolaire; 
f. Essayer un nouveau type d’activité physique; 
g. Inclure l’activité physique dans la routine 

quotidienne; 
h. Planifier l’activité physique. 

Activité en 
classe

5 min 7b

5. Durée : Une séance (3 périodes) = 90 min 
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6. Justification :

a. Pour le PE 1, une activité pratique a été retenue. Il s’agit d’une méthode 
amusante et interactive permettant de stimuler l’intérêt pour les activités 
physiques.

b. Pour les PE 2 et 4, une activité en classe a été retenue. Il s’agit d’une méthode 
amusante et interactive permettant de stimuler l’intérêt pour la bonne forme 
physique et les saines habitudes de vie. De plus, cette activité incitera les cadets 
à trouver différents moyens pour faire davantage d’activité physique. 

c. Pour le PE 3, un exposé interactif a été retenu pour expliquer les exigences de la 
feuille de suivi des activités physiques aux cadets. 

7. Références :

a. Société canadienne de physiologie de l’exercice, Directives, 2013. Sur Internet : 
<http://www.scpe.ca>.

b. Santé Canada, Activité physique, 2013. Sur Internet : <http://www.hc-sc.gc.ca/hl-
vs/physactiv/index-fra.php>.

c. ParticipACTION, Bougez, 2011 (consulté le 28 novembre 2011). Sur Internet : 
<www.participaction.com/en-us/Get-Moving/Easy-Ways-To-Start.aspx>.

8. Matériel didactique :

a. En fonction des activités physiques choisies; 
b. Matériel pour les postes d’apprentissage; 
c. Directives canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des jeunes;
d. Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire à l’intention des 

jeunes;
e. Feuille de suivi des activités physiques. 

9. Matériel d’apprentissage :

a. Directives canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des jeunes;
b. Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire à l’intention des 

jeunes;
c. Feuille de suivi des activités physiques. 

10. Modalités de contrôle : Aucune. 
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11. Remarques :

a. Au cours des quatre prochaines semaines, communiquer régulièrement avec les 
cadets pour leur rappeler de suivre leur participation à des activités physiques et 
pour les aider s’ils éprouvent des difficultés. 

b. Des copies couleur des Directives canadiennes en matière d’activité physique et 
des Directives en matière de comportement sédentaire sont accessibles sur le 
site www.scpe.ca/directives, où elles peuvent être imprimées.  



A-CR-CCP-701/PG-002 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM MX04.02

1. Rendement : Définir des stratégies pour accroître la participation à des activités 
physiques et participer à l’évaluation de la condition physique des 
cadets.

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Feuille de suivi des activités physiques remplie; 
(2) Directives canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des 

jeunes;
(3) Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire à 

l’intention des jeunes;
(4) Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 

20 mètres; 
(5) Résultats de l’évaluation de la condition physique et de la motivation des 

cadets;
(6) Supervision; 
(7) Aide, au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Environnement : Aire d’instruction assez grande pour accueillir un groupe entier 
et pour permettre la tenue de l’évaluation de la condition physique des cadets. 

3. Norme : Rôles du cadet : 

a. Utiliser la feuille de suivi des activités physiques pour comparer la participation 
aux activités physiques d’intensité modérée à élevée (APIME) avec les 
Directives canadiennes en matière d’activité physique et les Directives en 
matière de comportement sédentaire;

b. Déterminer les obstacles à l’activité physique;  

c. Définir des stratégies et se fixer un objectif PAVES en vue de faire davantage 
d’activité physique; 

d. Participer à l’évaluation de la condition physique des cadets conformément à 
l’OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de motivation 
des cadets.

4-MX04.02-1



A-CR-CCP-701/PG-002 

4. Points d’enseignement :

PE Description Méthodes Durée Réf
PE
1

Diriger une activité dans laquelle les cadets comparent 
leur participation à des activités physiques avec les 
Directives canadiennes en matière d’activité physique et
les Directives en matière de comportement sédentaire.

Activité en 
classe

15 min 7a 

PE
2

Diriger une activité dans laquelle les cadets se fixent un 
objectif PAVES en vue de faire davantage d’activité 
physique.

Activité
pratique

15 min  

PE
3

Encadrer les cadets pendant leur participation à 
l’évaluation de la condition physique des cadets. 

Activité
pratique

30 min 7b, 7c et 
7d.

5. Durée : Une séance (3 périodes) = 90 min 

6. Justification :

a. Pour le PE 1, une activité en classe a été retenue; il s’agit d’une méthode 
amusante et interactive qui permet aux cadets de comparer leur niveau d’activité 
physique avec les Directives canadiennes en matière d’activité physique à 
l’intention des jeunes et les Directives canadiennes en matière de comportement 
sédentaire à l’intention des jeunes.

b. Pour les PE 2 et 3, un exercice pratique a été choisi; il s’agit d’une méthode 
amusante et interactive qui permet d’approfondir les connaissances des cadets à 
propos de la bonne forme physique et des saines habitudes de vie. 

7. Références :

a. Société canadienne de physiologie de l’exercice, Directives, 2013. Sur Internet : 
<http://www.scpe.ca>.

b. Directeur – Cadets 3, OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition 
physique et de la motivation des cadets, Ottawa (Ontario) : Ministère de la 
Défense nationale, 2010. 

c. Meredith, M. et G. Welk, (éditeurs), Fitnessgram / activitygram: Test
administration manual (3e éd.), Windsor (Ontario) : Human Kinetics, 2005.  

d. L’Institut Cooper, Fitnessgram / activitygram test administration kit: Fitnessgram 
8.0 stand-alone test kit, Windsor (Ontario) : Human Kinetics (sans date). 

4-MX04.02-2



A-CR-CCP-701/PG-002 

8. AIDES DIDACTIQUES :

a. OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de la 
motivation des cadets;

b. Disque compact pour le test de course navette de 20 mètres (test de Léger); 
c. Ruban à mesurer; 
d. Lecteur CD; 
e. Cônes;  
f. Tapis d’exercice; 
g. Ruban à mesurer de 12 cm; 
h. Chronomètres; 
i. Papier; 
j. Mètre; 
k. Flexomètres pour mesurer la souplesse sans se blesser le dos; 
l. Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 20 mètres;
m. Résultats de l’évaluation de la condition physique et de la motivation des cadets; 
n. Guide des objectifs PAVES. 

9. Matériel d’apprentissage :

a. Feuille de suivi des activités physiques remplie; 
b. Directives canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des jeunes;
c. Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire à l’intention des 

jeunes;
d. Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 20 mètres;
e. Résultats de l'évaluation de la condition physique et de la motivation des cadets; 
f. Guide des objectifs PAVES. 

10. Modalités de contrôle : Aucune. 

11. Remarques :

a. L’évaluation de la condition physique des cadets vise à ce que ces derniers 
mesurent leur condition physique personnelle afin de pouvoir se fixer des 
objectifs individuels d’amélioration. Chacune des trois composantes de la 
condition physique (endurance cardiovasculaire, force musculaire et souplesse 
musculaire) est mesurée, et les cadets sont évalués au moyen d’une 
interprétation basée sur les critères pour déterminer s’ils se situent dans la zone 
de bonne condition physique (ZBCP) correspondant à chaque composante. 

b. La ZBCP correspond au niveau de forme physique nécessaire pour être en 
bonne santé. Les cadets qui ne se situent pas dans la ZBCP correspondant à 
une des composantes doivent être encadrés et encouragés à se fixer des 
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objectifs qui leur permettront d’atteindre les critères s’appliquant à la ZBCP 
concernée. 

c. L’évaluation de la condition physique des cadets doit être mise en place avant de 
réaliser cette leçon. 

d. Les résultats de l’évaluation de la condition physique des cadets sont 
nécessaires pendant la leçon MX04.03 (Participer à l’évaluation de la condition 
physique des cadets et définir des stratégies pour améliorer la condition 
physique personnelle). 

e. La présence d’instructeurs adjoints est requise pour cette leçon. 

f. Conserver les résultats de l’évaluation de la condition physique des cadets qui 
seront utilisés dans l’OCOM MX04.03 (Participer à l’évaluation de la condition 
physique des cadets et définir des stratégies pour améliorer la condition 
physique personnelle). 
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CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM MX04.03

1. Rendement : Participer à l’évaluation de la condition physique des cadets et 
définir des stratégies pour améliorer la condition physique 
personnelle.

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 
20 mètres; 

(2) Résultats de l’évaluation de la condition physique et de la motivation;  
(3) Supervision; 
(4) Aide, au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Environnement : Aire d’instruction assez grande pour accueillir un groupe entier 
et permettant la tenue de l’évaluation de la condition physique des cadets. 

3. Norme : Rôles du cadet : 

a. Participer à l’évaluation de la condition physique des cadets conformément à 
l’OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de la 
motivation des cadets;

b. Déterminer les points à améliorer; 

c. Définir les stratégies permettant d’améliorer la condition physique personnelle. 

4. Points d’enseignement :

PE Description Méthodes Durée Réf
PE 1 Encadrer les cadets pendant l’évaluation de la 

condition physique des cadets.  
Exercice 
pratique

60 min 7a, 7b et 
7c

PE 2 Diriger une activité permettant aux cadets de 
déterminer comment ils peuvent améliorer leur 
condition physique personnelle. 

Exercice 
pratique

30 min 

5. Durée : Une séance (3 périodes) = 90 min 
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6. Justification : Un exercice pratique a été choisi pour cette leçon; celui-ci permet aux 
cadets de participer à l’évaluation de la condition physique des cadets dans un 
environnement sécuritaire et contrôlé. 

7. Références :

a. Directeur cadets 3, OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition 
physique et de ;a motivation des cadets, Ottawa (Ontario) : Ministère de la 
Défense nationale, 2010. 

b. Meredith, M. et G. Welk, (éditeurs), Fitnessgram / activitygram: Test
administration manual (3e éd.), Windsor (Ontario) : Human Kinetics, 2005. 

c. L’Institut Cooper, Fitnessgram / activitygram test administration kit: Fitnessgram 
8.0 stand-alone test kit. Windsor (Ontario) : Human Kinetics, (sans date). 

8. Aide didactiques :

a. OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de la 
motivation des cadets;

b. Disque compact pour le test de course navette de 20 mètres (test de Léger); 
c. Ruban à mesurer; 
d. Lecteur CD; 
e. Cônes;  
f. Tapis d’exercice; 
g. Ruban à mesurer de 12 cm; 
h. Chronomètres; 
i. Feuilles de papier; 
j. Mètre; 
k. Flexomètres pour mesurer la souplesse sans blesser le dos; 
l. Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 20 mètres; 
m. Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 1600 mètres;
n. Résultats de l’évaluation de la condition physique et de la motivation des cadets; 
o. Document Stratégies pour améliorer ma forme physique.

9. Matériel d’apprentissage :

a. Tapis d’exercice; 
b. Ruban à mesurer de 12 cm; 
c. Chronomètres; 
d. Papier; 
e. Mètre; 
f. Flexomètres pour mesurer la souplesse sans se blesser le dos; 
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g. Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 20 mètres;
h. Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 1600 mètres;
i. Résultats de l’évaluation de la condition physique et de la motivation des cadets; 
j. Document Stratégies pour améliorer ma forme physique.

10. Modalités de contrôle : Aucune. 

11. Remarques :

a. L’évaluation de la condition physique des cadets vise à ce que ces derniers 
puissent mesurer leur condition physique personnelle afin de se fixer des 
objectifs individuels d’amélioration. Chacune des trois composantes de la 
condition physique (endurance cardiovasculaire, force et endurance musculaires, 
et souplesse musculaire) est mesurée, et les cadets sont évalués au moyen 
d’une interprétation basée sur les critères pour déterminer s’ils se situent dans la 
zone de bonne condition physique (ZBCP) correspondant à chaque composante.

b. La ZBCP correspond au niveau de forme physique nécessaire pour être en 
bonne santé. Les cadets qui ne se situent pas dans la ZBCP correspondant à 
une des composantes doivent être encadrés et encouragés à se fixer des 
objectifs qui leur permettront d’atteindre les critères s’appliquant à la ZBCP 
concernée. 

c. L’évaluation de la condition physique des cadets doit être mise en place avant de 
réaliser le présent OCOM. 

d. La présence d’instructeurs adjoints est requise pour cette leçon. 



A-CR-CCP-701/PG-002 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM CX04.01 : Participer à l’évaluation de la condition physique des cadets et définir 
des stratégies pour améliorer la condition physique personnelle. 

Une séance supplémentaire (3 périodes) pour l’OCOM MX04.03 (Participer à l’évaluation de la 
condition physique des cadets et définir des stratégies pour améliorer la condition physique 
personnelle) peut être prévue comme entraînement complémentaire. 
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CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM CX04.02

1. Rendement : Participer à des activités de renforcement des trois composantes 
de la condition physique. 

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Matériel nécessaire à l’activité; 
(2) Supervision; 
(3) Aide, au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Environnement : Tous. 

3. Norme : Le cadet doit participer à des activités de renforcement des trois composantes 
de la condition physique qui comprennent ce qui suit : 

a. Exercices cardiovasculaires; 
b. Exercices de force musculaire; 
c. Exercices de souplesse musculaire. 

4. Points d’enseignement :

a. Les cadets doivent participer à une période de réchauffement composée 
d’exercices cardiovasculaires légers et d’étirements. 

b. Les cadets doivent participer à des activités de renforcement des trois 
composantes de la condition physique, qui sont les suivantes : 

(1) Endurance cardiovasculaire; 
(2) Force musculaire; 
(3) Souplesse musculaire. 

c. Les cadets doivent participer à une période de récupération. 

5. Durée : Une séance (3 périodes) = 90 min 
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6. Justification : Un exercice pratique a été choisi pour cette leçon. Il s’agit d’une 
méthode plaisante et interactive de stimuler l’intérêt des cadets pour les trois 
composantes de la condition physique. 

7. Référence : Panicucci, J., Achieving Fitness: An Adventure Activity Guide. Beverly 
(Massachussetts) : Project Adventure, Inc, 2008. 

8. Aides didactiques : Selon les activités sélectionnées. 

9. Matériel d’apprentissage : Selon les activités sélectionnées. 

10. Modalités de contrôle : Aucune. 

11. Remarques : Aucune. 
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CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM CX04.03

1. Rendement : Participer à un cours de cuisine 

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Supervision; 
(2) Aide, au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Environnement : Cuisine ou aire d’instruction assez grande pour convenir à un 
groupe entier. 

3. Norme : Le cadet doit participer à un cours de cuisine. 

4. Points d’enseignement :

a. Organiser la participation des cadets à un cours de cuisine.

b. Superviser la participation des cadets à un cours de cuisine. 

c. Après le cours, faire réfléchir les cadets individuellement sur les points suivants :  

(1) Nommez trois choses que vous avez apprises et qui vous ont surpris ou 
intéressé.

(2) Quelle habileté ou connaissance acquise aujourd’hui vous aidera à 
maintenir un mode de vie sain? Dans quelle mesure? 

d. Demander aux cadets de discuter, avec un compagnon ou en petits groupes, de 
ces points saillants. Si l’horaire le permet, inviter les cadets à faire part de points 
saillants avec le groupe entier. 

5. Durée : Une séance (3 périodes) = 90 min 

6. Justification : Un exercice pratique a été choisi pour cette leçon. Il s’agit d’une 
méthode amusante et interactive permettant d’approfondir les connaissances des 
cadets à propos de la condition physique personnelle et des saines habitudes de vie. 

4-CX04.03-1 
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7. Références : Aucune. 

8. Aides didactiques : Aucune. 

9. Matériel d’apprentissage : Aucun. 

10. Modalités de contrôle : Aucune. 

11. Remarques : Il n’existe pas de guide d’instruction pour cet OCOM. 
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CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM CX04.04

1. Rendement : Assister à une présentation sur la condition physique personnelle et 
les saines habitudes de vie. 

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Supervision; 
(2) Aide, au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Environnement : Salle de classe ou secteur d’entraînement assez grand pour 
accueillir un groupe complet. 

3. Norme : Le cadet doit assister à une présentation sur la condition physique personnelle 
et les saines habitudes de vie. 

4. Points d’enseignement :

a. Informer le conférencier à propos du public (les cadets), notamment sur des 
intérêts particuliers qui pourraient servir, et lui demander de garder du temps 
pour répondre aux questions. Il pourrait être utile de demander aux cadets de 
dresser une liste de ce qu’ils aimeraient connaître ou de leurs questions, qui 
serait remise à l’avance au conférencier. 

b. Demander au conférencier d’inclure des renseignements susceptibles 
d’intéresser les cadets dans son introduction. 

c. Collaborer avec le conférencier afin de lui fournir le matériel nécessaire (p. ex., 
projecteur, télévision, lecteur DVD, microphone) et préparer la salle de façon à 
répondre à ses besoins. 

d. Prévoir une bouteille d’eau pour le conférencier et demander aux cadets de lui 
préparer une carte de remerciement. 

e. Veiller à ce qu’un cadet fasse la présentation du conférencier et qu’un autre 
présente les remerciements et lui remette la carte. 

4-CX04.04-1 
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f. S’assurer que le conférencier est accueilli par un cadet à son arrivée, lui donner
une bouteille d’eau et l’aider à régler les derniers détails de la préparation, 
comme l’installation du matériel visuel et l’orientation de la salle de présentation. 

g. Demander à un cadet de présenter le conférencier. 

h. Faire en sorte que les cadets participent à la présentation, notamment : 

(1) en écoutant le récit du conférencier; 
(2) en prenant part à une période de questions et réponses. 

i. Demander à un cadet de remercier le conférencier au nom de l’ensemble des 
cadets et de lui remettre une carte de remerciements.

j. Après le départ du conférencier, demander aux cadets de s’arrêter sur ce qu’ils 
ont appris. Activités possibles : 

(1) Points saillants. Demander aux cadets d’énumérer individuellement les 
trois éléments les plus intéressants ou étonnants qu’ils ont appris au cours 
de la présentation et d’en discuter avec un compagnon ou en petits 
groupes. S’il y a suffisamment de temps, demander aux cadets de faire 
part de ces points saillants à l’ensemble du groupe. 

(2) Journal. Demander aux cadets d’écrire quelques mots dans un journal à 
propos de la présentation. 

(3) Représentation visuelle. Demander aux cadets de créer une 
représentation visuelle de leur expérience. 

5. Durée : Une séance (3 périodes) = 90 min 

6. Justification : Pour cette leçon, un exposé interactif a été retenu; il s’agit d’une 
méthode plaisante et interactive pour approfondir les connaissances des cadets à 
propos de la condition physique personnelle et des saines habitudes de vie. 

7. Références : Aucune. 

8. Matériel didactique :

a. Bouteille d’eau; 
b. Matériel demandé par le conférencier. 

9. Matériel d’apprentissage : Matériel pour la carte de remerciement. 

4-CX04.04-2 
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10. Modalités de contrôle : Aucune. 

11. Remarques :

a. Exemples de conférenciers : 

(1) Entraîneur personnel; 
(2) Athlète professionnel; 
(3) Nutritionniste; 
(4) Moniteur. 

b. Il n’y a pas de guide d’instruction pour cet OCOM. 
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CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM CX04.05

1. Rendement : Assister à un événement sportif amateur. 

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Supervision; 
(2) Aide, au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Environnement : Terrain de sport, gymnase ou espace assez grand pour recevoir 
tout le groupe. 

3. Norme : Les cadets doivent assister à un événement sportif amateur. 

4. Points d’enseignement :

a. Choisir un événement sportif amateur. L’événement choisi doit correspondre à 
une activité que les cadets peuvent pratiquer s’ils le souhaitent, et ce, même s’ils 
ne l’ont jamais fait auparavant. 

b. Prendre les dispositions nécessaires pour que les cadets puissent assister à 
l’événement.

c. Inviter les cadets à assister à un événement sportif. 

5. Durée : Une séance (3 périodes) = 90 min 

6. Justification : Pour cette leçon, une sortie éducative a été retenue. Il s’agit d’une 
méthode plaisante et interactive d’approfondir les connaissances des cadets à propos 
de la condition physique personnelle et des saines habitudes de vie. 

7. Références : Aucune. 

8. Matériel didactique : Aucun. 

9. Matériel d’apprentissage : Aucun. 

10. Modalités de contrôle : Aucune. 
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11. Remarques :

a. Cet OCOM vise à ce que les cadets assistent à des activités ou à des 
événements sportifs divers qui se déroulent dans leur ville ou leur localité, et 
auxquels ils pourraient vouloir participer. 

b. Voici des exemples d’événement sportif :  

(1) Compétition d’arts martiaux; 
(2) Course de patins à roulettes; 
(3) Compétition de danse;  
(4) Compétition équestre; 
(5) Tournoi sportif. 

c. Il n’y a pas de guide d’instruction pour cet OCOM. 
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION

GUIDE D’INSTRUCTION

SECTION 1 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM MX04.01 – PARTICIPER À UNE SÉANCE D’ACTIVITÉ PHYSIQUE D’INTENSITÉ MODÉRÉE 
À ÉLEVÉE DE 60 MINUTES ET SUIVRE LA PARTICIPATION AUX ACTIVITÉS PHYSIQUES

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

PRÉPARATION

INSTRUCTIONS PRÉLIMINAIRES

Le présent guide d’instruction (GI) s’applique à l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance 
d’activité physique d’intensité modérée à 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 l’Armée canadienne, Norme de compétence et plan de l’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 à l’annexe C. 

Nommer des instructeurs aux postes d’apprentissage 1, 2, 3 et 4, figurant respectivement aux 
annexes D, E, F et G. 

Photocopier, pour chaque cadet, la feuille de suivi des activités physiques figurant à 
l’annexe H. 

Rassembler le matériel nécessaire : 

 Affiches de l’activité, ruban adhésif, sifflet ou guide de l’instructeur et chronomètre, en 
fonction de l’activité d’exercice cardiovasculaire choisie; 

 Musique et lecteur de musique; 

MX04.01 - 1 

Directives canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des jeunes, figurant à 
l’appendice 1 de l’annexe D (une copie par cadet participant au programme de l’étoile 
verte);
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Directives en matière de comportement sédentaire, figurant à l’appendice 2 de 
l’annexe D (une copie par cadet participant au programme de l’étoile verte); 

 Feuille des trois composantes de la condition physique, figurant à l’appendice 3 de 
l’annexe D (une copie); 
Bien manger avec le Guide alimentaire canadien (une copie par cadet faisant partie de 
l’équipe de l’étoile rouge); 

 Chaises (une par cadet participant au programme de l’étoile d’argent); 
 Feuilles pour tableau-papier (une feuille par équipe de l’étoile d’argent); 
 Stylos ou crayons; 
 Surligneurs (un par équipe de l’étoile d’argent); 
 Document de cours sur la ceinture à outils pour l’adoption de saines habitudes de vie, 

figurant à l’appendice 1 de l’annexe G (une copie par cadet de l’étoile d’or); 
 Feuille de suivi des activités physiques de chaque cadet, figurant à l’annexe H (une par 

cadet).

Découper les trois composantes de la condition physique pour les séparer; 

Créer un tableau de jeu Jeopardy pour le poste d’apprentissage 2. 

TÂCHE PRÉALABLE À LA LEÇON

Aucun.

APPROCHE

Pour le PE 1, une activité pratique a été retenue. Il s’agit d’une méthode amusante et 
interactive permettant de stimuler l’intérêt pour les activités physiques. 

Pour le PE 2 et 4, une activité en classe a été retenue. Il s’agit d’une méthode amusante et 
interactive permettant de stimuler l’intérêt pour la bonne forme physique et les saines 
habitudes de vie. De plus, cette activité incitera les cadets à trouver différents moyens pour 
faire davantage d’activité physique. 

Pour le PE 3, un exposé interactif a été retenu pour expliquer les exigences de la feuille de 
suivi des activités physiques aux cadets. 

INTRODUCTION

RÉVISION

Aucune.
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OBJECTIFS

À la fin de la séance décrite dans le présent GI, les cadets doivent avoir pris part à une séance 
d’activité physique d’intensité modérée à élevée (APIME) de 60 minutes, participé aux activités 
du poste d’apprentissage sur la condition physique personnelle et les saines habitudes de vie, 
et appris les exigences pour suivre la durée des activités physiques d’intensité modérée à 
élevée durant quatre semaines. 

IMPORTANCE

Il est important que les cadets suivent la leçon décrite dans le présent GI; elle leur permettra 
d’être outillés pour devenir plus actifs et pour suivre leur participation à des activités 
physiques. Le suivi de leur participation à des activités physiques leur permettra de connaître 
le temps qu’ils ont consacré à l’activité physique. En devenant physiquement plus actifs et 
moins sédentaires, les cadets pourront éviter les problèmes de santé à long terme qui sont 
associés à l’inactivité. 
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Point
d’enseignement 1 

Faire participer les cadets à une séance d’APIME de 60 minutes

Durée : 60 min Méthode : Activité pratique

CONNAISSANCES PRÉALABLES

PÉRIODE DE RÉCHAUFFEMENT

But de la période de réchauffement

Une période de réchauffement est composée d’exercices cardiovasculaires légers et d’étirements 
visant à : 

 accélérer graduellement l’activité respiratoire et la fréquence cardiaque;
 accroître la température des muscles pour faciliter les réactions dans les tissus 

musculaires; 
 étirer les muscles. 

La période de réchauffement prépare l’appareil cardiovasculaire à l’activité physique. Cette 
période est composée d’activités comme la marche rapide, le jogging léger ou des jeux 
simples qui permettent d’accélérer la fréquence cardiaque. À titre de guide, prévoir une 
période de réchauffement de 10 minutes par heure d’activité physique. 

PÉRIODE DE RÉCUPÉRATION

But de la période de récupération

Une période de récupération est composée d’exercices cardiovasculaires légers et 
d’étirements visant à : 

 laisser le temps à l’organisme de se remettre d’une activité physique et à prévenir les 
blessures;

 préparer l’appareil respiratoire pour qu’il retrouve son état normal; 
 étirer les muscles pour les détendre et pour qu’ils reviennent à leur taille de repos. 

Consignes pour les étirements

Les consignes suivantes doivent être respectées pendant les étirements : 

 Étirer tous les principaux groupes musculaires, notamment le dos, les muscles de la 
poitrine, les jambes et les épaules; 

 Ne jamais faire de bonds pendant les étirements; 
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 Garder la position d’étirement de 10 à 30 secondes pour que les muscles puissent être 
entièrement relâchés; 

 Répéter chaque étirement à deux ou trois reprises; 
 Tenir l’articulation du membre que vous étirez. 

ACTIVITÉ

1. Diriger la période de réchauffement conformément à l’annexe A. 
2. Diriger l’activité d’exercice cardiovasculaire retenue pour tous les cadets des niveaux 

d’instruction 1 à 4 conformément à l’annexe C. 
3. Diriger la période de récupération conformément à l’annexe B. 

Point
d’enseignement 2

Faire participer les cadets aux activités des postes d’apprentissage

Durée : 20 min Méthode : Activité en classe

1. Séparer les cadets en fonction de leur niveau d’instruction. 

2. Organiser les activités des quatre postes d’apprentissage conformément aux 
annexes D, E, F et G. 

a. Phase 1/étoile verte/niveau de compétence 1 : Directives canadiennes en 
matière d’activité physique et Directives en matière 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 à outils pour l’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

Distribuer la feuille de suivi des activités physiques, figurant à l’annexe H. 

EXIGENCES DE LA FEUILLE DE SUIVI DES ACTIVITÉS PHYSIQUES

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

 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. 
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 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-maître/niveau de compétence 5 : effectuer quotidiennement au moins 
60 minutes d’APIME pendant au moins 24 jours durant 4 semaines consécutives. 

Point
d’enseignement 4

Diriger une activité sur les stratégies pour accroître la participation aux 
activités physiques

Durée : 5 min Méthode : Activité en classe

ACTIVITÉ

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 connaître leurs réponses et expliquer pourquoi ces 
stratégies s’adressent à eux. 

Exemples de stratégies pour accroître la participation aux activités physiques 

 Cibler des activités plaisantes 
 Trouver un partenaire 

d’activité
 Suivre ses progrès 
 Souscrire à un programme de 

loisir communautaire ou 
scolaire

 Se fixer des objectifs  
 Essayer un nouveau type d’activité 

physique
 Enchâsser l’activité physique dans la 

routine quotidienne 
 Planifier l’activité physique 

CONCLUSION

MÉTHODE D’ÉVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Il est important que les cadets participent à des séances d’activité physique d’intensité 
modérée à élevée. Cet exercice leur sera utile pour respecter les Directives canadiennes en 
matière 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. 

MX04.01 - 6 
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NOTES ET REMARQUES À L’INTENTION DE L’INSTRUCTEUR

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

 Conformément à l’OREN 503 (Diriger des activités de cadets), les cadets de la 
phase 5/cadet-maître/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 rôle de chef d’équipe), 403 (Agir à titre de 
chef d’équipe) et 503 (Diriger des activités de cadets), les cadets pouvant accomplir des 
tâches de leadership, comme la direction ou la supervision d’un poste d’apprentissage 
particulier, sont les suivants : phase 3/étoile d’argent/niveau de compétence 3; 
phase 4/étoile d’or/niveau de compétence 4; et phase 5/cadet-maître/niveau de 
compétence 5. 
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PÉRIODE DE RÉCHAUFFEMENT

RÉCHAUFFEMENT

1. Demandez aux cadets de se placer en formation (p. ex., en cercle ou en demi-cercle) pour 
que tout le monde puisse voir l’instructeur. 

2. Faites la démonstration des exercices et demandez aux cadets de faire chacun des 
mouvements illustrés ci-dessous pendant trente secondes. 

3. Demandez aux cadets de faire un exercice cardiovasculaire (p. ex., jogging, marche rapide 
ou saut à la corde) pendant cinq minutes.  

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

1.

Sauts avec écart 

2.

Course en ramenant les talons 
aux fesses 

3.

Prise du genou 

4.

Rotation des hanches 

5.

Amortis avec sauts 

6.

Rotation du tronc 
7.

Rotation des épaules 

8.

Rotation des poignets 

9.

Rotation des chevilles 

Illustration A-1 Guide de l’instructeur 
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Illustration A1-1 Sauts avec écart 

Placez-vous debout, les bras de chaque côté du corps. 
Sautez en joignant les mains au-dessus de la tête, en 

plaçant les pieds à la largeur des épaules et en retombant 
au sol en douceur. 

Reprenez votre position de départ en effectuant un autre 
saut.

Répétez ces sauts en alternance. 

Illustration A1-2 Course en ramenant 
les talons aux fesses 

Courez sur place en essayant de toucher vos fesses avec 
les talons. 

Illustration A1-3 Prise du genou 

Placez-vous debout en gardant le corps droit, ramenez un 
genou vers votre poitrine et maintenez-le en place avec 

vos mains pendant cinq secondes.  

Reprenez votre position initiale, puis répétez l’exercice 
avec l’autre genou. 

Alternez d’une jambe à l’autre. 

Illustration A1-4 Rotation des 
hanches

Gardez les épaules droites et centrées, les pieds bien 
ancrés au sol. 

Placez les mains sur les hanches et faites pivoter le 
bassin dans le sens des aiguilles d’une montre en formant 
de grands cercles. Changez de sens après 15 secondes. 
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Illustration A1-5 Amortis avec sauts 

Pliez les genoux pour prendre une position assise 
(assurez-vous que vos genoux ne dépassent pas vos 

orteils) et sautez.  
Tentez d’amortir le choc avec la pointe des pieds lorsque 

vous retombez au sol. 

Garder le dos droit tout au long de l’exercice. 

Illustration A1-6 Rotation du tronc 

Croisez les bras sur votre poitrine et faites pivoter votre 
tronc dans un sens jusqu’à ce que vous sentiez une 

tension. Faites attention de ne pas exagérer le 
mouvement. 

Alternez d’un sens à l’autre. 

Illustration A1-7 Rotation des épaules

Faites pivoter tranquillement vos bras vers l’avant en 
formant de petits cercles et en agrandissant ces cercles 

graduellement.

Répétez dans l’autre sens. 

Illustration A1-8 Rotation des 
poignets

Faites un mouvement circulaire avec les poignets. 

Faites-les pivoter dans les deux sens. 

Illustration A1-9 Rotation des 
chevilles

Levez le talon du sol et faites pivoter la cheville dans un 
sens, puis dans l’autre.  

Répétez l’exercice avec l’autre cheville. 
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PÉRIODE DE RÉCUPÉRATION

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ

1. Demandez aux cadets de se placer en formation (p. ex., en cercle ou en demi-cercle) pour que 
tout le monde puisse voir l’instructeur. 

2. Demandez aux cadets d’effectuer les mouvements indiqués ci-dessous. Supervisez-les et corrigez 
leur technique, au besoin. 

1.

ROTATION DE LA TÊTE 

2.

ÉTIREMENT DES DELTOÏDES 

3.

ROTATION DES ÉPAULES 

4.

ROTATION DES BRAS 

5.

ÉTIREMENTS DES ÉPAULES 

6.

ROTATION DES POIGNETS 

7.

ÉTIREMENT DES TRICEPS 

8.

ÉTIREMENT DES AVANT-BRAS 

9.

ÉTIREMENT DES PECTORAUX 

10.

ÉTIREMENT LATÉRAL 

11.

ÉTIREMENT DU BAS DU DOS 

12.

ÉTIREMENT DU HAUT DU DOS 

13.

ÉTIREMENT DES ISCHIO-JAMBIERS 

14.

ÉTIREMENT DE L’INTÉRIEUR DE LA 
CUISSE

15.

FLEXEUR DE HANCHES 

16.

ROTATION DES CHEVILLES 

17.

ÉTIREMENT DES MOLLETS 

18.

ÉTIREMENT DES QUADRICEPS 

Illustration B1-1 Guide de l’instructeur
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EXEMPLES D’ÉTIREMENTS

Illustration B1-1 Rotation du coup 

Faites pivoter la tête d’une épaule à l’autre en la 
penchant vers la poitrine, sans l’incliner vers l’arrière. 

Illustration B1-2 Étirement des deltoïdes 

Tenez-vous debout et étirez les bras vers l’arrière en 
entrecroisant les doigts. Poussez vers l’arrière et 

soulevez les épaules. 

Maintenez cette position pendant au moins 
10 secondes.

Illustration B1-3 Rotation des épaules 

Tenez-vous debout et redressez les épaules le plus haut 
possible. Baissez ensuite les épaules pour étirer votre 

cou.

Reculez vos épaules le plus possible, puis faites une 
rotation vers l’avant, le plus loin possible. 

Maintenez chacune de ces positions pendant au moins 
10 secondes. 

Illustration B1-4 Rotation des bras

Allongez les bras sur les côtés, l’intérieur des mains vers 
le haut. Faites de petits cercles avec vos bras et 

augmentez la circonférence du cercle graduellement. 

Faites ensuite des cercles dans le sens contraire. 
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Illustration B1-5 Étirements des épaules 

Debout ou assis, prenez votre bras en plaçant votre 
main gauche et ramenez le contre votre poitrine en 

tenant le coude. Ramenez tranquillement le coude vers 
votre poitrine. Vous devriez ressentir une tension dans 

l’épaule droite. 

Maintenez cette position pendant au moins 10 secondes 
et répétez l’exercice avec l’autre bras. 

Illustration B1-6 Rotation des poignets

Faites un mouvement circulaire avec le poignet. 

Faites le mouvement dans le sens inverse et répétez 
l’exercice avec l’autre poignet. 

Illustration B1-7 Étirement des triceps 

Tenez-vous debout et placez votre bras droit au-dessus 
de la tête, puis pliez le coude. Ramenez votre épaule 

vers le bas à l’aide de la main gauche. 

Maintenez cette position pendant au moins 10 secondes 
et répétez l’exercice avec l’autre bras. 

Illustration B1-8 Étirement des avant-
bras

Agenouillez-vous et placez vos mains au sol devant 
vous de façon à ce que vos doigts soient orientés vers 
vos genoux et que vos pouces pointent vers l’extérieur. 
Tout en maintenant les mains bien au sol, reculez votre 

corps.

Maintenez cette position pendant au moins 
10 secondes. 
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Illustration B1-9 Étirement des pectoraux

Placez-vous debout face à un mur. Le bras fléchi et le 
coude à la hauteur de l’épaule, placez la paume de votre 
main au mur. Tournez votre corps vers l’extérieur. Vous 
devriez ressentir une tension à l’avant de l’aisselle et sur 

le devant du muscle pectoral. 

Maintenez cette position pendant au moins 10 secondes 
et répétez l’exercice avec l’autre bras. 

Illustration B1-10 Étirement latéral

Tenez-vous debout, le bras gauche au-dessus de la 
tête. Inclinez votre corps du côté droit au niveau de la 

taille.

Maintenez cette position pendant au moins 10 secondes 
et répétez l’exercice avec l’autre bras. 

Illustration B1-11 Étirement du bas du 
dos

Allongez-vous sur le dos et ramenez les genoux vers la 
poitrine. Placez vos mains derrière les genoux. 

Maintenez cette position pendant au moins 
10 secondes. 

Illustration B1-12 Étirement du haut du 
dos

Placez les bras devant vous, à la hauteur des épaules, 
et croisez-les. Les paumes l’une contre l’autre, 

entrecroisez les doigts et étirez les bras. Baissez le 
menton vers la poitrine en expirant. Vous devriez 

ressentir un étirement dans le haut du dos. 

Maintenez cette position pendant au moins 10 secondes 
et répétez l’exercice avec l’autre bras. 
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Illustration B1-13 Étirement des ischio-
jambiers

Couchez-vous sur le dos et pliez les genoux. Levez et 
allongez la jambe tranquillement, puis placez les 

deux mains derrière la cuisse. 

Maintenez cette position pendant au moins 
10 secondes. 

Illustration B1-14 Étirement de l’intérieur 
de la cuisse 

Assoyez-vous au sol, pliez les genoux et ramenez les 
plantes des pieds l’une contre l’autre. Prenez vos orteils 
et penchez-vous vers l’avant tout en gardant le dos et le 

cou droits. 

Maintenez cette position pendant au moins 
10 secondes. 

Prenez vos chevilles et faites descendre vos genoux 
vers le sol à l’aide de vos coudes. 

Maintenez cette position pendant au moins 
10 secondes. 

Illustration B1-15 Flexion de hanches 

Posez votre genou droit au sol. Placez votre pied 
gauche devant vous, fléchissez le genou et posez la 

main gauche sur cette jambe pour demeurer en 
équilibre. Gardez le dos droit et contractez les 

abdominaux. Penchez-vous vers l’avant pour mettre 
davantage de poids sur votre jambe avant. Vous devriez 
ressentir une tension sur le devant de la hanche et de la 

cuisse sur laquelle repose votre poids. Placez une 
serviette pliée sous le genou qui est au sol, au besoin, 

pour protéger votre rotule. 

Maintenez cette position pendant au moins 10 secondes 
et répétez l’exercice avec l’autre bras. 

Illustration B1-16 Rotation des chevilles 

Placez-vous debout et faites pivoter votre cheville dans 
le sens des aiguilles d’une montre, puis dans le sens 

contraire.

Répétez l’exercice avec l’autre cheville. 
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Illustration B1-17 Étirement des mollets 

Placez-vous face à un mur, à une distance de trois pas.
Avancez votre jambe droite vers le mur, pliez le genou et 

gardez la jambe gauche en extension. Appuyez-vous 
contre le mur à l’aide des avant-bras et de la paume de 
vos mains. Gardez les orteils pointés vers l’avant et le 
talon au sol. Restez contre le mur, la jambe gauche en 
extension derrière le corps. Vous devriez ressentir un 

étirement dans votre mollet gauche. 

Maintenez cette position pendant au moins 10 secondes 
et répétez l’exercice avec l’autre jambe. 

Illustration B1-18 Étirement des 
quadriceps 

Placez-vous debout, une main contre le mur pour 
conserver votre équilibre. Pliez le genou gauche et 
soulevez le pied comme si vous essayiez de vous 

toucher les fesses avec le talon. Ne penchez pas le 
corps vers l’avant au niveau des hanches. Tenez votre 
cheville avec votre main gauche. Vous devriez ressentir 

une tension dans votre cuisse gauche. 

Maintenez cette position pendant au moins 10 secondes 
et répétez l’exercice avec l’autre bras. 
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EXERCICE CARDIOVASCULAIRE – OPTION 1 : ENTRAÎNEMENT EN CIRCUIT 

OBJECTIF : Cette activité vise à sensibiliser les participants aux exercices qui peuvent être 
effectués pour réaliser une activité physique prolongée d’intensité modérée à élevée. 

DURÉE : 40 min 

NIVEAU D’INSTRUCTION : 1 à 4 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ :

 Choisissez 10 postes parmi ceux proposés à l’appendice 1. 

Les circuits suggérés comprennent : 

 les postes 1 à 10; 
 les postes 11 à 20; 
 les postes 21 à 30. 

 Examinez les descriptions des postes sélectionnés, qui se trouvent à l’appendice 2. 
 Nommez un instructeur et un démonstrateur pour l’activité. 

 Rassemblez les ressources nécessaires : 

o Affiches de l’activité pour chaque poste sélectionné, qui se trouvent à 
l’appendice 1; 

o Ruban adhésif;  
o Chronomètre; 
o Sifflet; 
o Musique.  

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

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

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ :

1. Faites le tour des 10 postes avec les cadets, en expliquant l’activité pour chaque poste et 
mettez de l’avant l’importance d’employer la bonne technique pendant que le 
démonstrateur procède à la démonstration. En fonction de la taille du corps ou de 
l’escadron, il est possible de procéder ainsi : 

a. Un groupe accompagné d’un instructeur et d’un démonstrateur; 
b. Cinq groupes accompagnés chacun d’un instructeur et d’un démonstrateur; 
c. Dix groupes accompagnés chacun d’un instructeur et d’un démonstrateur. 
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2. Formez dix groupes égaux avec les cadets. 

3. Donnez les directives suivantes aux cadets : 

a. Une période de 45 secondes est accordée pour chaque poste; un coup de sifflet 
marque le début et la fin de cette période; 

b. Pour se rendre au poste suivant, 15 secondes sont accordées; 
c. Le circuit devra être effectué à trois reprises; 
d. Une minute est accordée pour se reposer et s’hydrater après chaque tour du 

circuit.

4. Encadrez les cadets pendant l’activité en corrigeant leur technique et en les 
encourageant. 
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EXERCICE CARDIOVASCULAIRE – OPTION 2 : ENTRAÎNEMENT DIRIGÉ PAR 
L’INSTRUCTEUR 

OBJECTIF : Cette activité vise à sensibiliser les participants aux exercices qui peuvent être 
effectués pour réaliser une activité physique prolongée d’intensité modérée à élevée. 

DURÉE : 40 min 

NIVEAU D’INSTRUCTION : 1 à 4 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ :

 Nommez un instructeur. L’instructeur doit être en mesure de diriger une séance d’activité 
physique. Recommandations : Cours élémentaire de conditionnement physique et de 
sports et cours d’instructeur de conditionnement physique et de sports pour les cadets. 

 Choisissez une des options suivantes : 

o 1 séquence de 12 exercices de 3 min chacun = 36 min 
o 2 séquences de 12 exercices de 1 min 30 s chacun = 36 min 
o 3 séquences de 12 exercices de 1 min chacun = 36 min 
o Combinaison de temps par exercice qui totalise 36 minutes 

 Choisissez un des guides de l’instructeur recommandés à l’appendice 3.  

 Examinez les descriptions des postes sélectionnés qui se trouvent à l’appendice 2. 

 Rassemblez les ressources nécessaires : 

o Guide de l’instructeur sélectionné à l’appendice 3;  
o Chronomètre; 
o Musique. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ :

1. Demandez aux cadets de s’éloigner l’un de l’autre afin d’avoir de l’espace pour bouger. 

2. À l’aide du guide de l’instructeur, parcourez la liste des 12 activités physiques avec les 
cadets en fonction de l’option sélectionnée parmi celles mentionnées précédemment. 

3. Accordez des pauses pour que les cadets puissent se reposer et s’hydrater entre les 
séquences, ou au besoin. 

4.         Tout au long de l’activité, encadrez les cadets, corrigez leur technique et encouragez-les.  
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POSTE 1 : BICYCLETTE

Gardez le tronc contracté pour éviter les blessures au dos. 
Ne relevez pas votre tête avec vos mains. 

Défi
Placez les bras de chaque côté des hanches pour demeurer en 
équilibre.
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POSTE 2 : EXTENSION DES BRAS 

Gardez le corps bien droit. 

Défi Placez les genoux au sol. 

Défi Rapprochez les mains. 
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POSTE 3 : SAUTS AVEC ÉCART 

Vos genoux doivent être légèrement fléchis lorsque vous retombez au 
sol.

Défi Faites de petits pas entre chaque mouvement au lieu de sauter. 
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POSTE 4 : DEMI-REDRESSEMENTS ASSIS 

Gardez la partie inférieure du dos et les pieds au sol.

Défi Rapprochez les pieds de vos fesses. 

Défi Éloignez les pieds de vos fesses. 
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POSTE 5 : SAUTS DE GRENOUILLE 

Placez les genoux légèrement au-dessus des orteils et les pieds à la 
largeur des épaules afin de garder votre équilibre. Tentez d’amortir le 
choc lorsque vous retombez au sol. 

Défi Effectuez l’exercice sans sauter. 

Défi Augmentez la hauteur de vos sauts. 
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POSTE 6 : NATATION

Gardez le tronc contracté pour éviter les blessures au dos. 
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POSTE 7 : FENTES AVANT 

Gardez le dos droit pour éviter les blessures. 

Défi Effectuez l’exercice sans le mouvement de portée. 

Défi Remplacez ce mouvement par des sauts en fente.  
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POSTE 8 : SKI DE FOND 

Tentez d’amortir le choc lorsque vous retombez au sol. 

Défi Faites de petits pas au lieu de sauter entre chaque position. 

MX04.01C1-8



Annexe C de l’OCOM MX04.01 – Appendice 1 

POSTE 9 : SAUT DE GRENOUILLE AVEC 
PROJECTION DES JAMBES EN ARRIÈRE 

Gardez le tronc contracté et droit comme une planche pour éviter les 
blessures au dos. 

Défi
Levez-vous au lieu de sauter. 
Faites de petits pas pour vous placer en position d’extension des bras 
ou de saut. 

Défi Faites une extension des bras supplémentaire. 
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POSTE 10 : ROTATIONS DU TRONC (ASSIS) 

Gardez les épaules et le dos droits pour éviter les blessures au dos. 

Défi Placez les pieds au sol pour conserver votre équilibre. 

Défi Raidissez les bras et les jambes. 
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POSTE 11 : GRIMPEUR

Gardez la tête élevée pour éviter les blessures. 

Défi Faites de petits pas au lieu de sauter. Diminuer la cadence. 
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POSTE 12 : POSITION EN T ALTERNÉE 

Gardez le tronc contracté pour éviter les blessures au dos. 

Défi Gardez votre équilibre en posant l’avant-bras et un genou au sol. 

Défi Levez la jambe supérieure et maintenez cette position. 
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POSTE 13 : POMPES-ARAIGNÉES

Demeurez droit de la tête jusqu’aux genoux.

Défi Extension des bras normale. 
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POSTE 14 : SAUTS LATÉRAUX 

Tentez d’amortir le choc lorsque vous retombez au sol. 

Défi Faites de petits pas au lieu de sauter. 
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POSTE 15 : FENTES AVANT AVEC COUP DE 
PIED FRONTAL 

Fléchissez légèrement les genoux lorsque vous donnez un coup de 
pied.

Défi Touchez aux genoux plutôt qu’aux orteils. 
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POSTE 16 : RAMEUR ALTERNÉ 

Gardez le tronc contracté pour éviter les blessures au dos.
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POSTE 17 : SAUT AVEC ÉLÉVATIONS DES 
GENOUX

Gardez le dos droit pour éviter les blessures. 
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POSTE 18 : EXTENSION CROISÉE 

Gardez les épaules perpendiculaires et le dos droit.

Défi Levez votre pied du sol et allongez la jambe. 
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POSTE 19 : FLEXIONS DES JAMBES 

Garder le dos droit. Tentez d’amortir le choc lorsque vous retombez au 
sol.

Défi Effectuez l’exercice sans sauter. 
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POSTE 20 : ÉLÉVATION DE LA JAMBE VERS 
L’ARRIÈRE

Gardez le tronc contracté.
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POSTE 21 : SAUTS EN FENTE ALTERNÉS 

Garder le dos droit. 

Défi Faites de petits pas au lieu de sauter. 
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POSTE 22 : BATTEMENT DES JAMBES 

Gardez la partie inférieure du dos au sol.
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POSTE 23 : PETIT PONT AVEC GENOUX 
RELEVÉS

Gardez la tête et les épaules au sol.  

Défi Conservez cette position. 
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POSTE 24 : PETIT PONT ALTERNÉ

Demeurez droit de la tête jusqu’aux genoux.

Défi Posez les genoux au sol. Continuez l’exercice. 
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POSTE 25 : SAUTS EN FENTE INVERSÉS 

Tentez d’amortir le choc lorsque vous retombez au sol. Gardez le genou 
avant derrière les orteils. 

Défi Posez les mains sur les genoux. 
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POSTE 26 : ÉLÉVATION DU GENOU

Gardez le dos droit. 

Défi Touchez votre genou avec votre main plutôt qu’avec votre coude. 
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POSTE 27 : ALLONGEMENT ALTERNÉ DE LA 
JAMBE

Gardez les hanches et le dos droits.
Gardez le genou en appui légèrement incliné. 
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POSTE 28 : DESCENTE DE JAMBE EN CROISÉ 

Contrôlez vos mouvements en tout temps.
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POSTE 29 : PATINEUR

Gardez le tronc contracté. 

Défi Faites de petits pas au lieu de sauter. 
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POSTE 30 : SAUTS EN SLALOM 

Gardez le dos droit.
Tentez d’amortir le choc lorsque vous retombez au sol. 

Défi Faites de petits pas entre chaque mouvement au lieu de sauter. 

Défi Augmentez la cadence. 
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Postes Directives

Poste 1 :
Bicyclette

Allongez-vous sur le dos. Soulevez les jambes et placez les mains sur 
votre tête. Ramenez le genou gauche vers le coude droit, le genou droit 
vers le coude gauche, puis alternez. 

Poste 2 :
Extension des 
bras

Effectuez l’exercice conformément à l’Ordonnance sur l’administration et 
l’instruction des cadets (OAIC) 14-18, Programme d’évaluation de la 
condition physique et de motivation des cadets. 

Poste 3 :
Sauts avec 
écart

Commencez avec les deux pieds rapprochés et les bras collés au corps. 
En un seul mouvement, sautez en essayant de joindre vos deux mains 
au-dessus de votre tête et en séparant vos jambes; revenez ensuite à 
votre position initiale.  

Poste 4 :
Demi-
redressements 
assis

Effectuez l’exercice conformément à l’OAIC 14-18, Programme 
d’évaluation de la condition physique et de motivation des cadets, ou 
avec les mains sur les genoux.

Poste 5 :
Sauts de 
grenouille

Placez les pieds à la largeur des épaules et fléchissez les jambes le 
plus bas possible, tout en demeurant confortable. (Cela peut vouloir dire 
aussi bas qu’avoir les fesses près du sol.) Lorsque vous êtes en position 
accroupie, touchez le sol avec vos doigts. Donnez-vous ensuite une 
impulsion vers le haut et levez les bras vers le ciel. Tentez d’amortir le 
choc lorsque vous retombez au sol, puis répétez l’exercice. 

Poste 6 :
Natation

Allongez-vous sur le ventre. Allongez les bras et les jambes et soulevez 
le bras gauche/la jambe droite, puis le bras droit/la jambe gauche 
simultanément, en alternance. Gardez la tête près du sol pendant 
l’exercice. 

Poste 7 :
Fentes avant

Lorsque vous êtes debout, faites une fente avec votre jambe droite, les 
bras allongés de chaque côté du corps et à la hauteur des épaules, en 
gardant le dos droit. Assurez-vous que votre genou droit reste derrière 
vos orteils lorsque vous vous positionnez. Serrez ensuite votre jambe 
avec vos bras. Lâchez votre jambe et reprenez votre position initiale. 
Répétez l’exercice avec la jambe droite. Alternez d’une jambe à l’autre. 

Poste 8 :
Ski de fond

Sautez de sorte que votre pied gauche et votre bras droit soient devant 
vous. Alternez. Répétez l’exercice. Tentez d’amortir le choc lorsque 
vous retombez au sol. 

Poste 9 : 
Appui facial 
avec
projection des 
jambes en 
arrière

Agenouillez-vous et placez vos mains au sol. Donnez-vous une 
impulsion pour vous placer en position d’extension des bras. Donnez-
vous une autre impulsion pour retrouver votre position agenouillée. 
Sautez avec les bras dans les airs. Répétez l’exercice. 
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Poste 10 :
Rotations du 
tronc (assis)

Assoyez-vous au sol et formez un « V » avec votre corps. Soulevez vos 
pieds et allongez les bras vers l’avant pour qu’ils forment un angle de 
90° avec votre corps. Toujours en gardant les bras droits devant, 
pointez à gauche, puis à droite, en alternance. Vos mouvements 
devraient être lents et contrôlés. Gardez le tronc contracté. 

Poste 11 :
Grimpeur

Placez-vous en position d’extension des bras. Ramenez la jambe 
gauche vers vous de façon à ce que votre genou soit près de votre 
poitrine. En un seul mouvement, reculez votre jambe gauche tout en 
ramenant la jambe droite vers vous. Alternez. Gardez le dos droit et les 
fesses vers l’intérieur. 

Poste 12 :
Position en T 
alternée

Demeurez en équilibre sur votre main droite et l’extérieur de votre pied 
droit. Levez votre bras gauche dans les airs. Prenez ensuite 
tranquillement la position de la planche et continuez à pivoter jusqu’à ce 
que vous soyez en équilibre sur la main droite et l’extérieur du pied 
droit. Alternez. 

Poste 13 :
Pompes-
araignées

Placez-vous en position d’extension des bras. En descendant au sol, 
ramenez une jambe vers vous, le genou vers l’extérieur en direction de 
l’épaule. En remontant, replacez la jambe dans la position initiale. 
Alternez d’une jambe à l’autre. 

Poste 14 :
Sauts latéraux

Tenez-vous en équilibre sur une seule jambe, le genou légèrement 
incliné. En utilisant vos bras pour vous donner une impulsion, sautez 
dans les airs et atterrissez sur l’autre jambe. Alternez d’une jambe à 
l’autre.

Poste 15 :
Fentes avant 
avec coup de 
pied frontal

Placez-vous en position de fente avant, le pied droit derrière. Assurez-
vous que le genou qui est devant soit derrière les orteils. Placez le bout 
des doigts de votre main droite au sol, près des orteils de votre pied 
avant. Lorsque vous vous levez, donnez un coup de pied vers l’avant à 
l’aide du pied qui se trouvait derrière. Continuez à donner des coups 
avec le même pied pendant la moitié de l’exercice. Répétez l’exercice 
avec l’autre jambe pour l’autre moitié de l’exercice. 

Poste 16 :
Rameur 
alterné

Écartez les jambes d’une largeur supérieure à vos épaules et pointez 
vos pieds vers l’extérieur. Joignez les mains et, dans un mouvement 
délicat, déplacez-les de gauche à droite, comme si vous étiez en train 
de ramer. Vos mouvements devraient être lents et contrôlés. Vous 
devriez porter une attention particulière à ce que votre tronc reste 
contracté.

Poste 17 :
Sauts avec 
élévation des 
genoux

Placez les avant-bras devant le corps, les poings devant les épaules, et 
courez sur place en levant les genoux. Tentez d’amortir le choc lorsque 
vous retombez au sol entre chaque mouvement. 

MX04.01C2-1
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Poste 18 :
Extension
croisée

Écartez les jambes d’une largeur supérieure à vos épaules, et placez 
les genoux fléchis et les pieds vers l’extérieur. Joignez vos mains à la 
hauteur des hanches. D’un mouvement rapide, dépliez les jambes et 
étirez les bras (toujours en vous tenant les mains) au-dessus la tête. 
Reprenez votre position initiale et alternez d’un côté à l’autre. 

Poste 19 :
Flexions des 
jambes

Placez les pieds à la largeur des épaules et fléchissez les jambes. 
Assurez-vous que vos genoux restent derrière vos orteils lorsque vous 
fléchissez les jambes. Une fois dans cette position, sautez dans les airs. 
Tentez d’amortir le choc lorsque vous retombez au sol, puis répétez 
l’exercice. 

Poste 20 :
Élévation de la 
jambe vers 
l’arrière

Appuyez les genoux et les mains au sol. Levez un genou du sol tout en 
maintenant un angle de 90°, de sorte que votre cuisse soit à 180° avec 
votre dos, puis ramenez-la contre l’autre jambe. Ne la déposez pas au 
sol. Continuez à donner des coups avec la même jambe pendant la 
moitié de l’exercice. Répétez les mouvements avec l’autre jambe pour 
l’autre moitié de l’exercice. 

Poste 21 :
Sauts en fente 
alternés

Placez-vous debout et placez-vous en position de fente. Assurez-vous 
que le genou qui est devant soit derrière les orteils. Sautez ensuite en 
position de fente avec la jambe opposée. Alternez d’une jambe à l’autre. 

Poste 22 :
Battement des 
jambes

Allongez-vous sur le dos. Surélevez les épaules et placez vos mains 
sous vos fesses. Soulevez vos jambes de 10 cm. En gardant les jambes 
droites, faites monter et descendre vos jambes en alternance sans que 
vos pieds touchent au sol. 

Poste 23 :
Petit pont avec 
genoux 
relevés

Allongez-vous sur le dos. Placez vos mains le long de votre corps et 
rapprochez vos pieds de vos fesses afin de soulever votre bassin en 
poussant sur les talons. Faites le petit pont (genoux en angle de 90°) et 
soulevez les genoux gauche et droit en alternance. 

Poste 24 :
Petit pont 
alterné

Prenez la position de la planche. Levez votre bras droit et votre jambe 
gauche en même temps. Reprenez votre position initiale, puis levez 
votre bras gauche et votre jambe droite. Alternez. 

Poste 25 :
Sauts en fente 
inversés

Déplacez votre jambe droite vers l’extérieur, puis penchez-vous de 
façon à toucher aux orteils de votre pied droit avec la main gauche. 
Sautez pour prendre la même position, cette fois-ci avec la jambe 
gauche. Penchez-vous de façon à toucher aux orteils de votre pied 
gauche avec la main droite. Répétez l’exercice. Gardez le dos droit tout 
au long de l’exercice. 

Poste 26 :
Élévation du 
genou

Tenez-vous debout, le bras droit dans les airs. D’un mouvement rapide, 
élevez votre genou gauche et allez lui toucher avec votre coude gauche. 
Déposez le pied gauche au sol et replacez le bras droit dans les airs. 
Répétez ces mouvements pendant la moitié de l’exercice. Faites les 
mouvements avec l’autre jambe pour la deuxième moitié de l’exercice. 

MX04.01C2-1
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Poste 27 :
Allongement 
alterné de la 
jambe

Tenez-vous debout, penchez-vous vers l’avant, les bras devant, et levez 
une jambe vers l’arrière. Reprenez votre position initiale, puis répétez 
l’exercice avec l’autre jambe. Vos mouvements devraient être lents et 
contrôlés. Gardez le tronc contracté. 

Poste 28 :
Descente de 
jambe en 
croisé

Placez-vous en position d’extension des bras et allongez la jambe vers 
l’intérieur du côté opposé. Reprenez votre position initiale, puis répétez 
l’exercice avec l’autre jambe. Alternez.  

Poste 29 :
Patineur

Placez les avant-bras devant le corps, les poings devant les épaules, et 
tenez-vous en équilibre sur la jambe gauche. Simultanément, croisez la 
jambe droite derrière votre corps, vers la gauche. Prenez la même 
position en sautant, cette fois-ci avec la jambe droite. Alternez.  

Poste 30 :
Sauts en 
slalom

Placez-vous debout, les mains derrière la tête. Gardez les pieds collés 
et sautez de gauche à droite. 
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1.

APPUI FACIAL AVEC PROJECTION 
DES JAMBES EN ARRIÈRE

2.

EXTENSION CROISÉE 

3.

FLEXIONS DES JAMBES 

4.

ÉLÉVATION DE LA JAMBE VERS 
L’ARRIÈRE 

5.

ROTATIONS DU TRONC (ASSIS) 

6.

SAUTS EN FENTE ALTERNÉS 

7.

BATTEMENT DES JAMBES 

8.

PETIT PONT AVEC GENOUX 
RELEVÉS

9.

POSITION EN T ALTERNÉE 

10.

SAUTS LATÉRAUX 

11.

PETIT PONT ALTERNÉ 

12.

FENTES AVANT AVEC COUP DE 
PIED FRONTAL 

Illustration C3-1 Guide de l’instructeur, option 1 
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1.

GRIMPEUR 

2.

BICYCLETTE 

3.

FLEXIONS DES JAMBES 
4.

SAUTS EN FENTE INVERSÉS 

5.

SAUTS AVEC ÉCART 

6.

ÉLÉVATION DU GENOU 
7.

ALLONGEMENT ALTERNÉ DE LA 
JAMBE 

8.

DESCENTE DE JAMBE EN CROISÉ

9.

POMPES-ARAIGNÉES 

10.

PATINEUR 

11.

SAUTS EN SLALOM 

12.

FENTES AVANT AVEC COUP DE 
PIED FRONTAL

Illustration C3-1 Guide de l’instructeur, option 2 
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POSTE D’APPRENTISSAGE 1 : DIRECTIVES CANADIENNES EN MATIÈRE D’ACTIVITÉ PHYSIQUE
ET DIRECTIVES EN MATIÈRE DE COMPORTEMENT SÉDENTAIRE

OBJECTIF : Cette activité est conçue pour sensibiliser les participants aux Directives canadiennes en 
matière d’activité physique et aux Directives en matière de comportement sédentaire, aux activités 
d’intensité moyenne à élevée, et aux trois composantes de la condition physique. 

DURÉE : 20 min 

NIVEAU D’INSTRUCTION : 1 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ :

 Nommez un instructeur pour cette activité. 

 Rassemblez les ressources nécessaires : 

o Directives canadiennes en matière d’activité physique, qui se trouvent à l’appendice 1  
(une copie par cadet); 

o Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire, qui se trouvent à 
l’appendice 2 (une copie par cadet). 

 Découpez les trois composantes de la condition physique qui figurent à l’appendice 3 et placez-
les sur le mur. 

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ :

1. Distribuez une copie des Directives canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des 
jeunes à chaque cadet. 

2. Laissez trois minutes aux cadets afin qu’ils puissent examiner les Directives canadiennes en 
matière d’activité physique à l’intention des jeunes. Posez les questions suivantes aux cadets : 

a. Combien de temps devez-vous consacrer quotidiennement à l’activité physique 
d’intensité moyenne à élevée? (60 min) 

b. À quelle fréquence devriez-vous faire de l’activité physique d’intensité élevée 
quotidiennement? (3 fois) 

c. Combien de fois par semaine devriez-vous faire des exercices pour renforcer vos 
muscles et vos os? (3 fois par semaine) 

d. Quels exercices peuvent vous aider à renforcer vos muscles et vos os? (p. ex., 
exercices de la planche, demi-redressement assis, redressement assis, extension des 
bras, tractions à la barre fixe, fentes avant) 

3. Expliquez la différence entre une activité physique d’intensité moyenne et une activité physique 
d’intensité élevée : 

a. Lors d’une activité d’intensité moyenne, vous suerez un peu et votre respiration 
s’accélérera. 

b. Lors d’une activité d’intensité élevée, vous suerez et vous serez à bout de souffle. 
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4. Attirez l’attention sur les trois découpures placées au mur et demandez aux cadets de déterminer 
leur signification. (Il s’agit des trois composantes de la condition physique.) Expliquez qu’il doit y 
avoir un équilibre entre les trois composantes pour être en bonne forme physique. 

5. Informez les cadets qu’ils devront désormais réaliser trois exercices différents afin de constater la 
différence entre une activité physique d’intensité moyenne et une activité physique d’intensité 
élevée.

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

7. 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). 

8. Laissez les cadets s’exprimer au sujet de l’exercice réalisé. Questions suggérées : 

a. Êtes-vous en mesure de dire à quel moment l’intensité de l’exercice a changé? De quelle 
façon ce changement s’est-il produit? 

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

9. Remettez une copie des Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire à 
l’intention des jeunes aux cadets. 

10. Laissez trois minutes aux cadets afin qu’ils puissent examiner les Directives canadiennes en 
matière de comportement sédentaire à l’intention des jeunes. Posez les questions suivantes aux 
cadets :

a. En quoi consiste un comportement sédentaire? (Une période pendant laquelle vous faites 
très peu d’activité physique.) 

b. Quelles sont les directives destinées aux jeunes en matière de comportement sédentaire? 
(Réduire la période de sédentarité quotidienne. Limiter à 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 être différentes. Voir le tableau ci-dessous.) 

Voici certaines solutions de rechange aux comportements sédentaires : 

o Prendre l’escalier plutôt que l’ascenseur; 
o Se rendre à la chambre d’un camarade et s’entretenir avec lui plutôt que lui 

envoyer un message texte; 
o Pratiquer un sport plutôt que regarder des émissions de sports à la télévision; 
o Se rendre à l’école à pied ou en vélo plutôt que prendre l’autobus. 
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POSTE D’APPRENTISSAGE 2 : JEU DE JEOPARDY SUR LA NUTRITION

OBJECTIF : Cette activité est conçue pour sensibiliser les participants aux portions de nourriture 
adéquates, aux portions quotidiennes recommandées et à la façon d’utiliser Bien manger avec le 
Guide alimentaire canadien.

DURÉE : 20 min 

NIVEAU D’INSTRUCTION : 2 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ :

 Nommez un instructeur pour cette activité. 
 Créez un tableau de jeu Jeopardy, comme indiqué à l’appendice 1. 
 Faites des copies de Bien manger avec le Guide alimentaire canadien, qui se trouve à 

l’appendice 3 (une copie pour 4 cadets).  

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ :

1. Formez des équipes de quatre personnes.

2. Distribuez une copie du guide à chaque équipe.

3. Expliquez les éléments suivants aux cadets :

a. L’objectif du jeu est de répondre correctement aux questions et d’amasser de 
l’argent.

b. L’équipe qui donne la bonne réponse peut choisir la question suivante; toutes 
les équipes peuvent tenter de répondre aux questions.

c. Il est possible de consulter Bien manger avec le Guide alimentaire canadien
pour répondre aux questions.

d. Lorsqu’une équipe croit qu’elle a la bonne réponse, un cadet de l’équipe doit se 
lever.

e. Le premier à se lever peut donner sa réponse. L’équipe qui donne une bonne 
réponse récolte la somme d’argent prévue pour cette question. L’équipe qui 
donne une mauvaise réponse se voit retirer de son total la somme d’argent 
prévue pour cette question.

4. Commencez le jeu en lisant une des questions à 10 $. 

5. Lorsqu’une équipe donne une bonne réponse, lisez l’explication qui suit la question. 

6. Lorsque les équipes ont répondu à toutes les questions du plateau de jeu, déterminez 
une équipe gagnante. 

7. S’il reste du temps, demandez aux cadets d’expliquer ce qu’ils ont appris pendant 
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l’activité.
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TABLEAU DE JEU JEOPARDY 

LÉGUMES ET 
FRUITS

PRODUITS 
CÉRÉALIERS

LAIT ET 
SUBSTITUTS

VIANDES ET 
SUBSTITUTS

DIVERS

10 $ 10 $ 10 $ 10 $ 10 $

20 $ 20 $ 20 $ 20 $ 20 $

30 $ 30 $ 30 $ 30 $ 30 $

40 $ 40 $ 40 $ 40 $ 40 $

50 $ 50 $ 50 $ 50 $ 50 $
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Fruits et légumes

Q : Combien de portions de légumes et de fruits doit consommer quotidiennement un 
adolescent qui a entre 14 et 18 ans?

10 $
R : Il doit consommer de 6 à 8 portions de légumes et de fruits. 

Explication. Les filles doivent consommer sept portions quotidiennement; les garçons doivent en 
consommer huit. Il peut s’agir de légumes frais, en conserve, congelés, séchés ou même en 
purée.

Q : À combien de millilitres correspond une portion de jus de fruit?
20 $

R : Une portion de jus de fruit correspond à 125 ml, soit une demi-tasse.  

Q : À quoi correspond une portion de légumes en conserve?
30 $

R : Une portion de légumes en conserve correspond à 125 ml, soit une demi-tasse.

Explication. Cette quantité est également valable pour les légumes frais ou congelés, les 
légumes à feuilles cuits, les fruits frais, congelés ou en conserve, ainsi que le jus de fruit pur à 
100 %. 

Q : Quelles sont les deux couleurs de légumes que vous devriez consommer chaque jour?
40 $

R : Vous devriez consommer quotidiennement au moins un légume vert foncé et un légume 
orange.

Q : Quels modes de cuisson recommande-t-on pour les légumes plutôt que la friture?
50 $

R : Vous pouvez les faire cuire à la vapeur, cuire au four ou sauter à la poêle plutôt que de les 
faire frire.

MX04.01E2-1
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Produits céréaliers

Q : Combien de portions de produits céréaliers doit consommer quotidiennement un 
adolescent qui a entre 14 et 18 ans?

10 $
R : Il doit consommer de 6 à 7 portions de produits céréaliers quotidiennement. 

Explication. Les filles doivent consommer six portions quotidiennement; les garçons doivent en 
consommer sept.

Q : À combien de tranches de pain correspond une portion de produits céréaliers?
20 $

R : Une portion de produits céréaliers correspond à une tranche de pain.  

Q : À quelle proportion de votre consommation de produits céréaliers devrait correspondre 
votre consommation de grains entiers?

30 $
R : Au moins la moitié des produits céréaliers que vous consommez quotidiennement devrait être 
composée de grains entiers.

Q : À combien de portions de produits céréaliers correspond une tasse de riz brun?
40 $

R : Une tasse de riz correspond à deux portions de produits céréaliers.

Q : Quelle quantité de pâtes alimentaires correspond à 3 portions de produits céréaliers?
50 $

R : Une tasse et demie de pâtes alimentaires cuites correspond à trois portions de produits 
céréaliers.

Explication. Une demi-tasse de pâtes alimentaires correspond à une portion de produits 
céréaliers. Il en va de même pour le couscous, le riz cuit, le boulgour et le quinoa.

MX04.01E2-2
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Lait et substituts

Q : Combien de portions de lait et substituts doit consommer quotidiennement un 
adolescent qui a entre 14 et 18 ans?

10 $
R : Il doit consommer 3 à 4 portions de laits et substituts quotidiennement. 

Explication. Dans ce cas, les filles et les garçons ont besoin de consommer la même quantité 
quotidiennement. 

Q : Quelle quantité de lait correspond à une portion de lait et substituts?
20 $

R : Une tasse de lait (250 ml) correspond à une portion de lait et substituts.  

Q : Quelle sorte de lait (pourcentage de matière grasse) recommande-t-on de boire?
30 $

R : On recommande de boire du lait écrémé, 1 % ou 2 %.

Q : Combien de tasses de lait recommande-t-on de boire quotidiennement pour avoir un 
apport suffisant en vitamine D?

40 $
R : La quantité recommandée est de 500 ml (2 tasses) de lait par jour.

Q : À quelle quantité de yogourt correspond une portion de lait et substituts?
50 $

R : Une portion de lait et substituts correspond à 175 g de yogourt, soit ¾ tasse. 

MX04.01E2-3
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Viandes et substituts

Q : Combien de portions de viandes et substituts doit consommer quotidiennement un 
adolescent qui a entre 14 et 18 ans?

10 $
R : Ils doivent consommer de 2 à 3 portions de viandes et substituts quotidiennement.

Explication. Les filles doivent consommer deux portions quotidiennement; les garçons doivent en 
consommer trois. 

Q : Combien de portions de poisson recommande-t-on de consommer par semaine?
20 $

R : On recommande de consommer au moins deux portions de poisson par semaine. 

Q : À combien d’œufs correspond une portion de viandes et substituts?
30 $

R : Une portion de viandes et substituts correspond à deux œufs.  

Q : Quels sont les modes de cuisson recommandés pour la viande et ses substituts?
40 $

R : On recommande de cuire vos aliments au four, ou de les faire griller ou pocher; il s’agit de 
méthodes de cuisson qui nécessitent peu ou pas de matières grasses.   

Q : Donnez quelques exemples de légumineuses.
50 $

R : Les haricots et les lentilles sont des exemples de légumineuses. 
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Divers

Q : Quelles huiles végétales recommande-t-on de consommer?
10 $

R : On recommande de consommer des huiles végétales comme l’huile de canola, l’huile d’olive et 
l’huile de soja.  

Q : Quel outil peut vous permettre de comparer des produits alimentaires?
20 $

R : Le tableau de la valeur nutritive peut vous aider à faire des choix plus éclairés. 

Explication. À titre d’exemple, lorsque vous choisissez du fromage ou du yogourt, le tableau de la 
valeur nutritive peut vous aider à choisir un produit plus faible en matières grasses.  

Q : Que devrait-on faire avec la peau de la volaille?
30 $

R : La peau de la volaille devrait être enlevée. La matière grasse visible devrait également être 
retirée.

Q : Pour être en meilleure santé, quel groupe alimentaire devrait être présent dans tous vos 
repas et vos collations?

40 $
R : Les légumes et de fruits devraient être présents dans tous vos repas et vos collations; vous 
serez ainsi en meilleure santé.   

Q : Quels avantages pouvez-vous tirer du Guide alimentaire canadien?
50 $

R : Répondre à vos besoins en vitamines, en minéraux et par rapport aux autres nutriments; 
diminuer les risques d’être atteint d’obésité, de diabète de type 2, de maladies cardiaques, de 
certains types de cancer et d’ostéoporose; jouer un rôle positif sur votre santé et votre vitalité de 
manière générale. 
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POSTE D’APPRENTISSAGE 3 : LE STRESS

OBJECTIF : Cette activité est conçue pour sensibiliser les participants aux stress, à l’eustress (stress 
positif) et la détresse, et pour offrir aux cadets des outils pour s’attaquer au stress. 

DURÉE : 20 min 

NIVEAU D’INSTRUCTION : 3 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ :

 Nommez un instructeur pour cette activité. 
 Installez les quatre postes, un pour chaque exercice de relaxation. 
 Rassembler les ressources nécessaires : 

o Chaises; 
o Feuilles pour tableaux à feuilles amovibles;  
o Stylos/crayons; 
o Surligneurs. 

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ :

1. Posez les questions suivantes aux cadets : 

a. En quoi consiste le stress? (Il s’agit de la réaction du corps à une situation exigeante.) 

b. Quelle est la différence entre l’eustress et la détresse? (L’eustress est décrit comme un 
bon stress. Cette sorte de stress incite les personnes à se dépasser et à atteindre leurs 
objectifs. Quant à elle, la détresse constitue un mauvais stress. Cette sorte de stress 
provoque l’inquiétude, la tristesse, la colère ou la douleur.) 

2. Formez des équipes de trois ou quatre personnes.  
3. Distribuez des feuilles pour tableaux à feuilles amovibles, des stylos, des crayons et des 

surligneurs à chaque groupe. 
4. Laissez 5 minutes aux cadets pour faire un remue-méninges sur les façons de vaincre le 

mauvais stress (détresse). 
5. Laissez chaque groupe faire part d’un élément de leur liste et expliquer pourquoi ils l’ont 

inscrit.

Réponses possibles : 

 Aller marcher ou courir 
 Aller au gymnase/pratiquer un sport 
 Écouter de la musique 
 Se confier à quelqu’un à propos de notre 

problème de stress 
 Regarder un film 

 Rire 
 Faire du yoga ou de la méditation 
 S’amuser avec un animal domestique 

(chien, chat, etc.) 
 Utiliser judicieusement son temps 
 Écrire ses problèmes dans un journal 
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6. Présentez le premier exercice de relaxation qui se trouve à l’appendice 1. 
7. Donnez deux minutes aux cadets pour qu’ils puissent réaliser l’exercice. 
8. Faites la même chose avec les exercices suivants. 
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POUPÉE DE CHIFFON

1. Assoyez-vous sur une chaise (ou placez-vous debout), les pieds écartés. 
2. Étirez les bras vers le haut et redressez le tronc, puis inspirez. 
3. Expirez et penchez-vous vers l’avant. Laissez aller votre tronc, votre tête et vos bras 

entre vos jambes, et gardez vos muscles détendus (comme sur l’illustration F1-1). 
4. Conserver cette position pendant 10 à 15 secondes. 
5. Dépliez votre dos tranquillement, une vertèbre à la fois. 

Illustration F1-1 Poupée de chiffon 

MX04.01F1- 1
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ROTATION DE LA TÊTE

1. Assoyez-vous sur une chaise ou au sol et croisez les jambes. 
2. En inclinant la tête vers le bas, inspirez et faites tourner la tête tranquillement le plus 

possible vers la gauche (comme sur l’illustration F1-2). 
3. Expirez et recentrez la tête. 
4. Répétez les étapes 2 et 3 pour le côté droit. 
5. Répétez les étapes 2 à 4 à trois reprises et tentez de faire tourner la tête plus loin d’une 

fois à l’autre pour sentir votre coup s’étirer. 
6. Posez votre menton sur votre poitrine et inspirez en faisant pivoter la tête vers l’épaule 

gauche dans un mouvement de demi-cercle, puis expirez en recentrant la tête. 
7. Répétez l’étape 6 pour le côté droit. 

Ne faites pas pivoter votre tête vers l’arrière ou dans un mouvement circulaire complet. 

Illustration F1-2 Rotation de la tête 

MX04.01F1- 2
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PLANCHE DE SURF HORIZONTAL

1. Allongez-vous sur le côté droit, le bras au-dessus de la tête (comme sur l’illustration F1-
3).

2. Inspirez et raidissez votre corps comme une planche de bois. 
3. Expirez et détendez vos muscles. 
4. Laissez-vous retomber sans essayer de vous retenir (comme sur l’illustration F1-4). 
5. Demeurez immobile pendant 10 secondes. 
6. Répétez les étapes 1 à 5 pour le côté gauche. 

Illustration F1-3 Position initiale pour l’exercice de planche de surf horizontal 

Illustration F1-4 Position finale pour l’exercice de planche de surf horizontal 

MX04.01F1- 3
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ÉTIREMENT DE LA MÂCHOIRE

1. Assoyez-vous sur une chaise ou au sol, redressez la tête et détendez vos bras ainsi 
que vos épaules. 

2. Ouvrez la bouche le plus grand possible et inspirez. 
3. Détendez-vous et expirez tranquillement. 
4. Étirez la mâchoire du côté droit le plus loin possible et conservez cette position pendant 

trois secondes (comme sur l’illustration F1-5). 
5. Répétez l’étape 4 pour le côté gauche. 
6. Répétez les étapes 4 et 5 à dix reprises. 

Illustration F1-5 Étirement de la mâchoire 
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POSTE D’APPRENTISSAGE 4 : CEINTURE À OUTILS POUR L’ADOPTION DE SAINES 
HABITUDES DE VIE

OBJECTIF : Sensibiliser les participants aux activités possibles pour mettre en valeur un mode de vie 
sain.

DURÉE : 20 min 

NIVEAU D’INSTRUCTION : 4 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ :

 Nommez un instructeur pour cette activité. 
 Rassemblez les ressources nécessaires : 

o Document de cours Ceinture à outils pour l’adoption de saines habitudes de vie
(appendice 1) pour chaque cadet; 

o Tapis; 
o Stylos/crayons. 

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ :

1. Distribuez le document de cours Ceinture à outils pour l’adoption de saines habitudes de vie à 
tous les cadets. 

2. Expliquez aux cadets qu’ils réaliseront cinq activités de courte durée qui visent à les 
conscientiser à propos des comportements à adopter pour favoriser de plus saines habitudes 
de vie. 

3. Demandez à un volontaire de lire les renseignements suivants : 

Les engagements que nous prenons envers nous-mêmes et envers les autres, tout comme 
l’intégrité de ces engagements, constituent les éléments fondamentaux et la démonstration la 
plus manifeste de notre proactivité.  

S. Covey, Les 7 habitudes des gens efficaces

Les faits : 

 Un engagement est une chose qu’on accepte de faire pour nous-mêmes ou pour une autre 
personne.

 Pour assurer l’intégrité de nos engagements, il faut arrêter de prendre un trop grand nombre 
d’engagements et s’assurer, avant d’en prendre de nouveaux, de pouvoir les remplir à coup 
sûr.

4. Accordez une minute aux cadets pour qu’ils puissent définir leurs engagements actuels au 
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bloc 1 du document de cours. 

5. Demandez aux cadets de prendre un engagement personnel qui se rapporte à l’adoption de 
saines habitudes alimentaires et de l’écrire au bloc 2 du document de cours. 

6. Demandez à un volontaire de lire les renseignements suivants : 

Les recherches démontrent sans équivoque que s’adonner à de simples exercices de méditation 
pendant seulement 12 à 15 minutes par jour peut avoir des résultats positifs ÉNORMES sur une 
personne. En fermant les yeux, en respirant profondément et en laissant son esprit se détendre, 
on passe de la réflexion proactive à un état de relaxation paisible, tout en déclenchant ce 
qu’Herbert Benson (chercheur éminent de Harvard/M.D.) appelle la « réponse de relaxation ». 

B. Johnson, A Philosopher’s Notes

7. Demandez aux cadets de prendre la posture de l’enfant (balasana) ou la posture du cadavre 
(savasana). Dites aux cadets de conserver cette position pendant deux minutes : dites-leur de 
respirer calmement, de se détendre et de libérer leur esprit. 

Illustration J-1 Posture de l’enfant (balasana) Illustration J-2 Posture du cadavre (savasana) 

8. Demandez aux cadets comment ils se sentaient pendant l’exercice. 

9. Demandez à un volontaire de lire les renseignements suivants : 

L’auteur Eckhart Tolle affirme que, même s’il est important de s’accepter soi-même et d’accepter 
nos émotions, il est également très important de prendre connaissance des pensées et des 
comportements qui entraînent sans cesse des effets négatifs, et d’éviter de répéter ces actions 
ainsi que d’avoir ces pensées.  

E. Tolle, Le Pouvoir du moment présent

10. Demandez aux cadets de définir les comportements qui entraînent sans cesse des effets 
négatifs, au bloc 5 du document de cours. Par exemple : claquer la porte de la voiture ou 
penser qu’il faut être le meilleur dans tout. 

11. Demandez aux cadets de définir les comportements positifs qu’ils aimeraient conserver, au 
bloc 6 du document de cours. 

12. Demandez à un volontaire de lire les renseignements suivants : 
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Robin Sharma est un auteur canadien dont les études sur l’excellence ont démontré que toutes 
les personnes exceptionnelles ont le plus grand respect pour leurs principes fondamentaux – que 
ces personnes soient athlètes, dirigeants politiques, entrepreneurs, artistes ou musiciens. 
Chaque jour, ces personnes se concentrent sur leurs principes fondamentaux, que ce soit par la 
méditation, la pratique quotidienne d’exercice, le partage de la joie, l’appréciation des autres, la 
tenue d’un journal, la pratique de la musique ou les études. 

R. Sharma, The Greatness Guide 2

13. Dites aux cadets que les principes fondamentaux sont des valeurs de base ou des tâches 
réalisées par une personne dans le cadre de son régime de vie quotidienne. Demandez-leur 
ensuite de définir leurs principes fondamentaux actuels au bloc 7 du document de cours. 

14. Demandez aux cadets d’encercler les principes fondamentaux qu’ils souhaitent conserver pour 
le reste de leur vie.

15. Demandez à un volontaire de lire les renseignements suivants : 

Dans son livre intitulé Spark, John Ratey démontre comment et pourquoi l’activité physique joue 
un rôle primordial dans notre façon de penser et sur la manière dont nous nous sentons.  

« Une expérience importante réalisée en 2007 a révélé qu’il est possible d’accroître la souplesse 
mentale par une séance de 35 minutes de course sur un tapis roulant à 60 % ou 70 % de sa 
fréquence cardiaque maximale. On a demandé aux 40 adultes qui ont participé à l’étude (qui 
avaient entre 50 et 64 ans) d’énumérer d’autres usages d’objets communs, p. ex., un journal, qui 
est fait pour être lu, mais qui peut également servir à emballer du poisson, recouvrir le fond d’une 
cage d’oiseaux, emballer de la vaisselle et ainsi de suite. La moitié des participants ont regardé 
un film pendant que l’autre moitié faisait de l’exercice; tous ont été évalués avant la séance, 
immédiatement après la séance, puis 20 minutes plus tard. Il n’y a eu aucun changement chez 
les participants qui ont regardé le film, mais les personnes qui ont couru ont fait preuve d’une 
vitesse de traitement et d’une souplesse mentale accrues après une seule séance d’exercices. 
La souplesse cognitive est une fonction exécutive importante qui témoigne de notre capacité à 
changer notre façon de penser et à produire un flux constant de pensées créatives ainsi que de 
réponses plutôt que de régurgiter les réponses habituelles. Alors, si vous avez une séance de 
remue-méninges de planifiée un après-midi, pratiquer un jogging intense pendant une courte 
période le midi est une bonne idée ». 

J. Ratey, Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain

16. Demandez aux cadets d’énumérer, au bloc 8 du document de cours, des activités pour 
lesquelles ils seraient mieux préparés s’ils pratiquaient, juste avant, un exercice physique 
intense pendant une courte période. 
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CEINTURE À OUTILS POUR L’ADOPTION DE SAINES HABITUDES DE VIE

1. Mes engagements actuels : 

 ________________________________ 

 ________________________________ 

 ________________________________ 

 ________________________________ 

 ________________________________ 

2. Engagement personnel qui se rapporte à 
l’adoption d’une saine alimentation : 

 Ne pas manger de chocolat à la cantine des 
cadets

 Boire de l’eau à chaque repas 
_______________________________ 

_______________________________ 

_______________________________ 

3.

Illustration J1-1 Posture de l’enfant (balasana) 

4.

Illustration J1-2 Posture du cadavre (savasana) 

5. Habitudes actuelles qui entraînent des effets 
négatifs : 

  Retard dans la planification 
 ________________________________ 

 ________________________________ 

 ________________________________ 

6. Comportements positifs à conserver : 

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

7.  Principes fondamentaux et activités auxquelles 
je participe quotidiennement : 

  Exercices de méditation pendant ____minutes 
  Remercier les autres 
  Féliciter les autres 
  Faire de l’exercice pendant ____minutes 
  Tenir un journal 

 ________________________________ 

 ________________________________ 

 ________________________________ 

8.  Mon cerveau sera plus apte à bien fonctionner 
si je m’adonne à de courtes périodes d’exercice 
intense avant de faire les activités suivantes : 

  Étudier 
  Passer un examen 
  Assister à une réunion 
  Prononcer un discours 

 ___________________________________ 

 ___________________________________ 

 ___________________________________ 

« Vous devez être le changement que vous voulez voir dans ce monde » - Mahatma Gandhi 

MX04.01G1 - 1 
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION

GUIDE DE L’INSTRUCTEUR

SECTION 2 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM MX04.02 – DÉFINIR DES STRATÉGIES POUR ACCROÎTRE LA PARTICIPATION À DES 
ACTIVITÉS PHYSIQUES ET PARTICIPER À L’ÉVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE DES 

CADETS 

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

PRÉPARATION

INSTRUCTIONS PRÉLIMINAIRES

Le présent guide de l’instructeur (GI) s’applique à l’OCOM MX04.02 (Définir des stratégies pour 
accroître la participation à des activités physiques et participer à l’évaluation de la condition physique 
des cadets), qui figure au chapitre 4 du document A-CR-CCP-701/PG-001, Cadets royaux de l’Armée 
canadienne, Norme de qualification et plan de l’étoile verte.

Réviser l’OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de la motivation des cadets,
et prendre connaissance de la documentation avant d’enseigner la leçon. 

Photocopier, pour chacun des cadets, la feuille de résultats individuels pour le test de course navette 
de 20 mètres, figurant dans l’OAIC 14-18, à l’appendice 1 de l’annexe A. 

Photocopier, pour chacun des cadets, les résultats de l’évaluation de la condition physique et de la 
motivation des cadets, figurant dans l’OAIC 14-18, à l’appendice 3 de l’annexe B. 

Photocopier, pour un instructeur adjoint, l’introduction à la définition d’objectifs et, pour un autre adjoint, 
la révision de la définition d’objectifs figurant à l’annexe A. 

Photocopier, pour chacun des cadets, le guide des objectifs PAVES, figurant à l’appendice 1 de 
l’annexe A. 

Consulter, pour le point d’enseignement (PE) 3, les directives des périodes de réchauffement et de 
récupération figurant aux annexes A et B de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité 
physique d’intensité modérée à élevée de 60 minutes et superviser la participation aux activités 
physiques). 

La présence d’instructeurs adjoints est requise pour cette leçon. 
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TÂCHE PRÉALABLE À LA LEÇON

Aucune.

APPROCHE

Pour le PE 1, une activité en classe a été retenue. Il s’agit d’une méthode amusante et interactive qui 
permet aux cadets de comparer leur niveau d’activité physique avec les Directives canadiennes en 
matière d’activité physique à l’intention des jeunes et les Directives canadiennes en matière de 
comportement sédentaire à l’intention des jeunes.

Pour les PE 2 et 3, un exercice pratique a été choisi. Il s’agit d’une méthode amusante et interactive 
permettant d’approfondir les connaissances des cadets à propos de la bonne forme physique et des 
saines habitudes de vie. 

INTRODUCTION

RÉVISION

Aucune.

OBJECTIFS

À la fin de la leçon décrite dans le présent GI, les cadets doivent avoir comparé leur niveau d’activité 
physique avec les Directives canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des jeunes et les 
Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire à l’intention des jeunes. Ils doivent 
aussi avoir pris part à l’évaluation de la condition physique des cadets et défini des objectifs pour faire 
davantage d’activité physique. 

IMPORTANCE

Le respect des Directives canadiennes en matière d’activité physique et des Directives en matière de 
comportement sédentaire permet aux cadets de mener une vie plus active et saine. De plus, 
l’évaluation de la condition physique des cadets permettra à ces derniers d’évaluer leur forme 
physique; ils pourront ainsi se fixer des objectifs personnels d’amélioration. La définition d’objectifs 
PAVES permet également aux cadets d’adopter un mode de vie sain. 

Point d’enseignement 1 Diriger une activité dans laquelle les cadets comparent leur niveau 
d’activité physique avec les Directives canadiennes en matière 

d’activité physique et les Directives en matière de comportement 
sédentaire

Durée : 15 min Méthode : Activité en classe
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ACTIVITÉ

OBJECTIF

L’objectif de l’activité décrite dans le présent GI consiste à ce que les cadets comparent leur niveau 
d’activité physique avec les Directives canadiennes en matière d’activité physique et les Directives en 
matière de comportement sédentaire.

RESSOURCES

 Feuille de suivi des activités physiques remplie; 
Directives canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des jeunes;
Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire à l’intention des jeunes.

DÉROULEMENT DE L’ACTIVITÉ

Aucun.

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ

1. Poser les questions suivantes aux cadets, qui doivent y répondre individuellement :  

a. Avez-vous respecté les exigences minimales prévues dans les Directives
canadiennes en matière d’activité physique à l’intention des jeunes? (Faire 
60 minutes d’activité physique par jour.) 

b. Avez-vous respecté les exigences minimales prévues dans les Directives
canadiennes en matière de comportement sédentaire à l’intention des jeunes?
(Limiter à deux heures par jour le temps de loisir passé devant un écran ainsi que les 
déplacements sédentaires [en véhicule motorisé] et réduire le temps passé en 
position assise et à l’intérieur pendant la journée.) 

c. Quels obstacles personnels vous empêchent de faire des activités physiques? 
Comment surmonter ces obstacles? (Voir le tableau ci-dessous.)  

d. Comment pouvez-vous faire davantage d’activité physique? (Voir le tableau ci-
dessous.)
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Obstacles possibles à l’activité physique Stratégies pour surmonter les obstacles

Manque de temps, d’énergie ou de motivation. 

Les programmes, les installations et le transport 
coûtent trop cher.  

Pas d’ami ou de membre de la famille avec qui 
faire de l’exercice. 

Le centre de conditionnement physique est trop 
loin ou se situe dans une rue trop passante pour 
qu’il soit sécuritaire de s’y rendre à pied ou à 
vélo.

Manque de soutien de la famille ou des amis 

Manque de confiance ou de vêtements 
appropriés.

Mauvais temps. 

Le centre de conditionnement physique n’est 
pas accueillant ou agréable. 

Prévoyez chaque semaine des plages horaires 
pour vous engager à être en forme! 

Demandez de l’aide à un membre de votre 
famille, à un ami, à un enseignant, à un officier 
ou à un autre cadet. 

Tâchez de vous convaincre que l’activité 
physique vous donnera de l’énergie. 

Accomplissez vos tâches de façon plus active 
(p. ex., nettoyez votre chambre en écoutant de 
la musique entraînante). 

Fixez-vous des objectifs et suivez votre 
progression. 

Dormez plus. 

Faites une autoévaluation. 

2. Séparer les cadets en équipes de deux et leur laisser cinq minutes pour répondre aux quatre 
questions ci-dessus. 

3. En groupe, laisser cinq minutes aux cadets pour qu’ils puissent faire connaître leurs réponses. 
Insister sur les stratégies visant à surmonter les obstacles à l’activité physique. 

SÉCURITÉ

Aucune.

Point d’enseignement 2 Demander aux cadets de se fixer un objectif PAVES pour faire 
davantage d’activité physique

Durée : 15 min Méthode : Activité pratique

ACTIVITÉ

OBJECTIF

L’objectif de l’activité décrite dans le présent GI consiste à ce que les cadets se fixent un 
objectif PAVES pour faire davantage d’activité physique. 
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RESSOURCES

 Guide des objectifs PAVES, figurant à l’appendice 1 de l’annexe A (une copie par cadet); 
 Stylos/crayons. 

DÉROULEMENT DE L’ACTIVITÉ

Aucun.

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ

1. Séparer les cadets en deux groupes : première année et deuxième à quatrième année. 
2. Désigner un instructeur adjoint pour chaque groupe. 
3. Diriger les activités suivantes, conformément à l’annexe A : 

a. Introduction à la définition d’objectifs pour les cadets de première année;  
b. Révision de la définition d’objectifs pour les cadets de deuxième à quatrième année, 

conformément à l’annexe A. 

SÉCURITÉ

Aucune.

Point d’enseignement 3 Encadrer les cadets pendant leur participation à l’évaluation de la 
condition physique des cadets

Durée : 60 min Méthode : Activité pratique

ACTIVITÉ

L’évaluation de la condition physique des cadets doit être réalisée conformément à 
l’OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de motivation des 
cadets.

OBJECTIF

L’objectif de l’activité décrite dans le présent GI consiste à ce que les cadets participent à l’évaluation 
de la condition physique des cadets. 

RESSOURCES

 OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de motivation des cadets;
 Disque compact pour le test de course navette de 20 mètres (test de Léger); 
 Ruban à mesurer; 
 Lecteur CD; 
 Cônes; 
 Tapis d’exercice; 
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 Rubans de mesure de 12 cm; 
 Chronomètres; 
 Feuilles de papier; 
 Stylos ou crayons; 
 Mètres; 
 Flexomètres pour mesurer la souplesse sans blesser le dos; 
 Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 20 mètres. 

DÉROULEMENT DE L’ACTIVITÉ

Mettre sur pied l’activité conformément à l’OAIC 14 -18. 

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ

1. Demander aux cadets de participer à une séance de réchauffement, conformément à 
l’annexe A de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique d’intensité 
modérée à élevée de 60 minutes et suivre la participation aux activités physiques). 

2. Demander aux cadets d’effectuer l’évaluation de la condition physique des cadets et de noter 
les résultats, conformément à l’OAIC 14-18. 

Demander aux cadets d’effectuer l’évaluation de la condition physique des cadets en 
équipes de deux. Commencer par le test de course navette de 20 mètres et mettre un 
circuit en place pour la tenue des activités des autres postes. 

3. Demander aux cadets de participer à une séance de récupération, conformément à l’annexe B 
de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique d’intensité modérée à élevée 
de 60 minutes et suivre la participation aux activités physiques). 

SÉCURITÉ

 Un secouriste doit être présent et une trousse de premiers soins doit être disponible. 
 Les cadets doivent pouvoir s’hydrater tout au long de l’activité. 

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2 

La participation à l’évaluation de la condition physique des cadets servira de confirmation pour ce PE. 

CONFIRMATION DE FIN DE LEÇON

La participation des cadets à l’activité servira de confirmation pour cette leçon. 

CONCLUSION
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DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucun.

MÉTHODE D’ÉVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

La participation à l’évaluation de la condition physique des cadets permettra aux cadets de connaître 
laquelle des composantes de la condition physique ils doivent améliorer dans la plus grande mesure 
(endurance cardiovasculaire, force et endurance musculaires et souplesse musculaire). Connaissant 
cette information, les cadets pourront se fixer des objectifs personnels en vue d’améliorer leur condition 
physique.

NOTES ET REMARQUES À L’INTENTION DE L’INSTRUCTEUR

L’évaluation de la condition physique des cadets vise à ce que les cadets mesurent leur forme 
physique personnelle en vue de se fixer des objectifs individuels d’amélioration. Chacune des trois 
composantes de la condition physique (endurance cardiovasculaire, force et endurance musculaires, et 
souplesse musculaire) est mesurée, et les cadets sont évalués au moyen d’une interprétation basée 
sur les critères pour déterminer s’ils se situent dans la zone de bonne condition physique (ZBCP) 
correspondant à chaque composante. 

La ZBCP correspond au niveau de forme physique nécessaire pour être en bonne santé. Les cadets 
qui ne se situent pas dans la ZBCP correspondant à une des composantes doivent être encadrés et 
encouragés à se fixer des objectifs qui leur permettront d’atteindre les critères s’appliquant à la zone 
concernée.

L’évaluation de la condition physique des cadets doit être mise en place avant de réaliser le présent 
OCOM. 

La présence d’instructeurs adjoints est requise pour cette leçon. 

L’évaluation de la condition physique des cadets doit être réalisée conformément à l’OAIC 14-18. 

Conserver les résultats de l’évaluation de la condition physique des cadets des cadets qui seront 
utilisés dans l’OCOM MX04.03 (Participer à l’évaluation de la condition physique des cadets et définir 
des stratégies pour améliorer la condition physique personnelle). 

RÉFÉRENCE 

Société canadienne de physiologie de l’exercice, Directives, 2013. Sur Internet : <http://www.scpe.ca>. 

Directeur – Cadets 3, OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de motivation 
des cadets, Ottawa (Ontario) : Ministère de la Défense nationale, 2010. 
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OCOM MX04.02 : Annexe A 

INTRODUCTION À LA DÉFINITION D’OBJECTIFS

OBJECTIF : Cette activité vise à présenter la définition d’objectifs aux cadets. 

DURÉE : 15 min 

NIVEAU D’INSTRUCTION : 1 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ :

Rassembler les ressources nécessaires : 

 Guide des objectifs PAVES, figurant à l’appendice 1 de l’annexe A, une copie par cadet; 
 Stylos/crayons. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ :

1. Expliquez les objectifs PAVES aux cadets. 

2. Demandez aux cadets de déterminer si le scénario suivant correspond à un objectif PAVES. 

Scénario. Récemment, le Cdt Smith et le Cdt Trudeau ont joint leurs efforts pour se motiver à faire 
plus d’activités physiques. Ils visent une augmentation de leur temps d’activité physique à 60 minutes 
par jour. Ils se fixent comme objectif de marcher 150 km au cours des 30 prochains jours, en marchant 
5 km par jour. 

Réponse : Il s’agit d’un objectif PAVES. Voici pourquoi : 

Pertinent. Leur objectif vise à faire plus d’activité physique. Lorsqu’ils auront réalisé leur 
objectif, ils seront fiers d’avoir réussi. 
Atteignable. Il est réaliste que chacun d’entre eux marche 5 km par jour. En unissant leurs 

OBJECTIFS PAVES

Pertinent. Quels avantages la réalisation de votre objectif vous procurera-t-elle? 

Atteignable. Qu’est-ce qui pourrait gêner la réalisation de votre objectif? Quelles sont vos 
ressources? 

Vérifiable. Quand pourrez-vous atteindre votre objectif? Quelle sera la première étape? 

Évaluable. Comment évaluerez-vous la réalisation de votre objectif?  

Spécifique. Quelles activités peuvent vous aider à atteindre votre objectif? Votre objectif doit être 
exprimé en peu de mots et cibler des résultats précis (votre objectif ne doit pas être trop vague). 
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efforts, ils peuvent mutuellement se motiver et se soutenir. 
Vérifiable. Ils ont 30 jours pour accomplir leur objectif. 
Évaluable. Ils peuvent calculer la distance parcourue à la marche. 
Spécifique. Les cadets prévoient marcher 5 km par jour pendant 30 jours. 

3. Distribuer à chaque cadet une copie du Guide des objectifs PAVES, figurant à l’appendice 1. 

4. Encadrer les cadets pendant qu’ils se fixent des objectifs PAVES pour satisfaire aux exigences 
des Directives canadiennes en matière d’activité physique et des Directives en matière de 
comportement sédentaire.

5. S’il reste suffisamment de temps, demander aux cadets qui le souhaitent de faire connaître 
leurs objectifs PAVES aux autres membres du groupe. 

MX04.02A - 2 



OCOM MX04.02 : Annexe A 

MX04.02A - 3 

RÉVISION DE LA DÉFINITION D’OBJECTIFS

OBJECTIF : Cette activité vise à réviser la définition d’objectifs. 

DURÉE : 15 min 

NIVEAU D’INSTRUCTION : 2 à 4 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ :

Rassembler les ressources nécessaires : 

 Guide des objectifs PAVES, figurant à l’appendice 1 de l’annexe A (une copie par cadet); 
 Stylos/crayons. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ :

1. Passer en revue les objectifs PAVES avec les cadets. 

2. Remettre à chaque cadet une copie du Guide des objectifs PAVES, figurant à l’appendice 1. 
3. Laisser cinq minutes aux cadets pour remplir individuellement le document distribué. 

Superviser les cadets pendant qu’ils se fixent des objectifs PAVES pour satisfaire aux 
exigences des Directives canadiennes en matière d’activité physique et des Directives en 
matière de comportement sédentaire.

4. Former des équipes de deux. 
5. Superviser les discussions des équipes à propos des objectifs PAVES. 
6. S’il reste suffisamment de temps, demander aux cadets qui le souhaitent de faire connaître 

leurs objectifs PAVES aux autres membres du groupe. 

OBJECTIFS PAVES

Pertinent. Quels avantages la réalisation de votre objectif vous procurera-t-elle? 

Atteignable. Qu’est-ce qui pourrait gêner la réalisation de votre objectif? Quelles sont vos 
ressources? 

Vérifiable. Quand pourrez-vous atteindre votre objectif? Quelle sera la première étape? 

Évaluable. Comment évaluerez-vous la réalisation de votre objectif? 

Spécifique. Quelles activités peuvent vous aider à atteindre votre objectif? Votre objectif doit être 
exprimé en peu de mots et cibler des résultats précis (votre objectif ne doit pas être trop vague). 



OCOM MX04.02 : Appendice 1 de l’annexe A 

GUIDE DES OBJECTIFS PAVES

Grade : Nom de famille : 

Prénom : Date : 

1.       Écrivez votre objectif PAVES d’activité physique.  
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 

2. Décrivez en quoi votre objectif est un objectif PAVES. 

Pertinent :___________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 

Atteignable :_________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 

Vérifiable :___________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 

Évaluable :__________________________________________________________________
__________________________________________________________________________ 

Spécifique :__________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 

3. Énumérez quelques-unes des mesures que vous allez prendre pour accomplir votre 
objectif.

___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________ 
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION

GUIDE D’INSTRUCTION

SECTION 3 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM MX04.03 – PARTICIPER À L’ÉVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE DES CADETS 
ET DÉFINIR DES STRATÉGIES POUR AMÉLIORER LA CONDITION PHYSIQUE PERSONNELLE 

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

PRÉPARATION

INSTRUCTIONS PRÉLIMINAIRES

Le présent guide d’instruction (GI) s’applique à l’OCOM MX04.03 (Participer à l’évaluation de 
la condition physique des cadets et définir des stratégies pour améliorer la condition physique 
personnelle), qui figure au chapitre 4 du document A-CR-CCP-701/PG-001, Cadets royaux de 
l’Armée canadienne, Norme de qualification et plan de l’étoile verte.

Réviser l’OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de la motivation 
des cadets, et prendre connaissance de la documentation avant d’enseigner la leçon. 

Photocopier, pour chacun des cadets, la feuille de résultats individuels pour le test de course 
navette de 20 mètres, figurant dans l’OAIC 14-18, à l’appendice 1 de l’annexe A. 

Photocopier, pour chacun des cadets, les résultats de l’évaluation de la condition physique et 
de la motivation des cadets, figurant dans l’OAIC 14-18, à l’appendice 3 de l’annexe B. 

Photocopier, pour chacun des cadets, le document Stratégies pour améliorer ma forme 
physique, figurant à l’annexe A. 

Photocopier l’annexe B pour chacun des instructeurs adjoints. 

Consulter, pour le point d’enseignement (PE) 1, les directives des périodes de réchauffement 
et de récupération figurant aux annexes A et B de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance 
d’activité physique modérée à vigoureuse de 60 minutes et superviser la participation aux 
activités physiques). 
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Pour le PE 2, colliger les résultats de l’évaluation de la condition physique des cadets obtenus 
à l’OCOM MX04.02 – (Définir des stratégies pour accroître la participation à des activités 
physiques et participer à l’évaluation de la condition physique des cadets). 

TÂCHE PRÉALABLE À LA LEÇON

Aucune.

APPROCHE

Un exercice pratique a été choisi pour cette leçon. Cet exercice permet aux cadets de 
participer à l’évaluation de condition physique des cadets dans un environnement sécuritaire 
et contrôlé. 

INTRODUCTION

RÉVISION

Aucune.

OBJECTIFS

À la fin de la leçon décrite dans le présent GI, les cadets doivent avoir participé à l’évaluation 
de la condition physique des cadets, déterminé la composante de la condition physique qui a 
le plus besoin d’amélioration, défini les stratégies pour améliorer cette composante et fixé un 
objectif PAVES pour avoir une meilleure condition physique. 

IMPORTANCE

Puisque l’évaluation de la condition physique des cadets permettra à ces derniers de connaître 
leurs forces et leurs faiblesses, il est important qu’ils y participent. Grâce à cette information, 
les cadets pourront définir des stratégies et se fixer des objectifs qui leur feront adopter de 
saines habitudes de vie. 

Point
d’enseignement 1

Encadrer les cadets pendant leur participation à l’évaluation de la 
condition physique des cadets

Durée : 60 min Méthode : Activité pratique

ACTIVITÉ

L’évaluation de la condition physique des cadets doit être réalisée conformément à 
l’OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de motivation des 
cadets.
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OBJECTIF

L’objectif de l’activité décrite dans le présent GI consiste à ce que les cadets participent à 
l’évaluation de la condition physique des cadets. 

RESSOURCES

 OAIC 14-8, Programme d’évaluation de la condition physique et de la motivation des 
cadets;

 Disque compact pour le test de course navette de 20 mètres (test de Léger); 
 Ruban à mesurer; 
 Lecteur CD; 
 Cônes; 
 Tapis d’exercice; 
 Rubans de mesure de 12 cm; 
 Chronomètres; 
 Feuilles de papier; 
 Stylos ou crayons; 
 Mètres; 
 Flexomètres pour mesurer la souplesse sans blesser le dos; 
 Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 20 mètres. 

DÉROULEMENT DE L’ACTIVITÉ

Mettre sur pied l’activité conformément à l’OAIC 14-18. 

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ

1. Demander aux cadets de participer à une séance de réchauffement, conformément à 
l’annexe A de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique d’intensité 
modérée à élevée de 60 minutes et suivre la participation aux activités physiques). 

2. Demander aux cadets d’effectuer l’évaluation de la condition physique des cadets et de 
noter les résultats, conformément à l’OAIC 14-18. 

Demander aux cadets d’effectuer l’évaluation de la condition physique des cadets en 
équipe de deux. Commencer par le test de course navette de 20 mètres et mettre un 
circuit en place pour la tenue des activités des autres postes. 

3. Demander aux cadets de participer à une séance de récupération, conformément à 
l’annexe B de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique d’intensité 
modérée à élevée de 60 minutes et suivre la participation aux activités physiques). 
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SÉCURITÉ

 Un secouriste doit être présent et une trousse de premiers soins doit être disponible. 
 Les cadets doivent pouvoir s’hydrater tout au long de l’activité. 

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2 

La participation à l’évaluation de la condition physique des cadets servira de confirmation pour 
ce PE. 

Point d’enseignement 2 Diriger une activité où les cadets de détermineront comment 
améliorer leur condition physique personnelle

Durée : 30 minutes Méthode : Activité pratique

ACTIVITÉ

OBJECTIF

L’objectif de l’activité décrite dans le présent GI consiste à ce que les cadets découvrent 
comment ils peuvent améliorer leur condition physique. 

RESSOURCES

 Résultats de l’évaluation de la condition physique des cadets et du niveau pour le volet 
« motivation » tirés de l’OCOM MX04.02 (Définir des stratégies pour accroître la 
participation à des activités physiques et participer à l’évaluation de la condition 
physique des cadets); 

 Document Stratégies pour améliorer ma forme physique, figurant à l’annexe A. 

DÉROULEMENT DE L’ACTIVITÉ

Aucun.

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITÉ

1. Distribuer à chaque cadet le document Stratégies pour améliorer ma forme physique,
figurant à l’annexe A. 

2. Demander à chaque cadet de réviser ses résultats à l’évaluation de la condition 
physique des cadets et du niveau pour le volet « motivation » et de remplir le document 
Stratégies pour améliorer ma forme physique.

3. Avec l’aide des instructeurs adjoints, examiner les résultats de chaque cadet en 
compagnie de ce dernier et l’aider à remplir le document.
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L’annexe B contient une liste d’exemples d’activités physiques qui peuvent permettre 
aux cadets d’améliorer leur condition physique. 

SÉCURITÉ

Aucune.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2 

La participation des cadets à l’activité décrite dans le présent GI servira de confirmation pour 
ce PE. 

CONFIRMATION DE FIN DE LEÇON

La participation des cadets à l’activité décrite dans le présent GI servira de confirmation pour 
cette leçon. 

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucun.

MÉTHODE D’ÉVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

L’évaluation de la condition physique des cadets est un excellent outil qui permet à ces 
derniers de connaître leur niveau de condition physique en fonction des trois composantes de 
la condition physique (endurance cardiovasculaire, force et endurance musculaires, et 
souplesse musculaire). Les cadets qui savent quels aspects doivent être améliorés pourront 
mieux canaliser leurs efforts. 

NOTES ET REMARQUES À L’INTENTION DE L’INSTRUCTEUR

L’évaluation de la condition physique des cadets vise à ce que ces derniers puissent mesurer 
leur condition physique personnelle afin de se fixer des objectifs individuels d’amélioration. 
Chacune des trois composantes de la condition physique (endurance cardiovasculaire, force 
et endurance musculaires, et souplesse musculaire) est mesurée, et les cadets sont évalués 
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au moyen d’une interprétation basée sur les critères pour déterminer s’ils sont situent dans la 
zone de bonne condition physique (ZBCP) correspondant à chaque composante.

La ZBCP correspond au niveau de forme physique nécessaire pour être en bonne santé. Les 
cadets qui ne se situent pas dans la ZBCP correspondant à une des composantes doivent être 
encadrés et encouragés à se fixer des objectifs qui leur permettront d’atteindre les critères 
s’appliquant à la ZBCP concernée. 

L’évaluation de la condition physique des cadets doit être mise en place avant de réaliser le 
présent OCOM. 

La présence d’instructeurs adjoints est requise pour cette leçon. 

L’évaluation de la condition physique des cadets doit être réalisée conformément à 
l’OAIC 14-18. 

RÉFÉRENCE 

Directeur cadets 3, OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de 
motivation des cadets, Ottawa (Ontario) : Ministère de la Défense nationale, 2010. 

Meredith, M. et G. Welk, (éditeurs), Fitnessgram / activitygram: Test administration manual
(3e éd.). Windsor (Ontario) : Human Kinetics, 2005.  

L’Institut Cooper, Fitnessgram / activitygram test administration kit: Fitnessgram 8.0 stand-
alone test kit. Windsor (Ontario) : Human Kinetics (sans date). 
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Annexe A de l’OCOM MX04.02 

STRATÉGIES POUR AMÉLIORER
MA FORME PHYSIQUE 

1. En tenant compte de mes résultats à l’évaluation de la condition physique 
des cadets, quelle composante de la condition physique doit, dans la plus 
grande mesure, être améliorée?

Endurance cardiovasculaire? 

Force musculaire? 

Souplesse musculaire? 

2. Quelles activités pourrais-je faire régulièrement pour améliorer cette 
composante de la condition physique? 

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

3. Fixez-vous un objectif PAVES pour améliorer cette composante de la 

condition physique. 

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 
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Annexe B de l’OCOM MX04.03 

ACTIVITÉS PHYSIQUES QUI PEUVENT PERMETTRE AUX CADETS D’AMÉLIORER LEUR 
CONDITION PHYSIQUE

Exemples d’activités physiques qui permettent d’améliorer la composante de l’endurance 
cardiovasculaire : 

 Exercices aérobiques 
 Basketball 
 Ski de fond 
 Danse 
 Hockey en salle 
 Randonnée pédestre 
 Patinage sur glace 
 Crosse 
 Course d’orientation 
 Ringuette 
 Patin à roues alignées 
 Course à pied 
 Corde à sauter 
 Raquette à neige 
 Soccer 
 Disque volant d’équipe (ultimate frisbee) 

Exemples d’activités physiques qui permettent d’améliorer la composante de la force 
musculaire : 

 Exercices avec ballon de stabilité 
 Pilates 
 Exercices contre résistance avec élastiques 
 Exercices contre résistance en utilisant le poids du corps 
 Exercices avec ballon lesté  
 Exercices avec barre lestée 
 Yoga 

Exemples d’activités physiques qui permettent d’améliorer la composante de la souplesse 
musculaire : 

 Étirements 
 Tai-chi 
 Yoga 
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION

GUIDE D’INSTRUCTION

SECTION 4 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM CX04.01 – PARTICIPER À L’ÉVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE DES CADETS 
ET DÉFINIR DES STRATÉGIES POUR AMÉLIORER LA CONDITION PHYSIQUE PERSONNELLE 

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

IL N’Y A PAS DE GUIDE D’INSTRUCTION POUR CET OCOM. CONSULTER LE 
DOCUMENT A-CR-CCP-701/PG-001, CADETS ROYAUX DE L’ARMÉE CANADIENNE, NORME DE 

QUALIFICATION ET PLAN DE L’ÉTOILE VERTE.
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION

GUIDE D’INSTRUCTION

SECTION 5 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM CX04.02 – PARTICIPER À DES ACTIVITÉS DE RENFORCEMENT DES 
TROIS COMPOSANTES DE LA CONDITION PHYSIQUE 

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

PRÉPARATION 

INSTRUCTIONS PRÉLIMINAIRES

Le présent guide d’instruction (GI) s’applique à l’OCOM MX04.03 (Participer à des activités de 
renforcement des trois composantes de la condition physique), qui figure au chapitre 4 du 
document A-CR-CCP-701/PG-001, Cadets royaux de l’Armée canadienne, Norme de 
qualification et plan de l’étoile verte.

Sélectionner une ou deux activités de souplesse musculaire de l’annexe A, une ou deux activités 
d’endurance cardiovasculaire de l’annexe B et une ou deux activités de force musculaire de l’annexe C. 

Rassembler l’équipement nécessaire aux activités sélectionnées. 

Imprimer les documents nécessaires aux activités. 

Consulter les directives relatives aux périodes de réchauffement et de récupération figurant 
aux annexes A et B de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique 
d’intensité modérée à élevée de 60 minutes et suivre la participation aux activités physiques). 

Un secouriste doit être présent et une trousse de premiers soins doit être disponible. 

Les cadets doivent pouvoir s’hydrater pendant la durée de l’activité. 

TÂCHE PRÉALABLE À LA LEÇON

Aucune.
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APPROCHE

Une activité pratique a été choisie pour la leçon décrite dans le présent guide. Il s’agit d’une méthode 
amusante et interactive de stimuler l’intérêt des cadets pour les trois composantes de la condition 
physique.

INTRODUCTION

RÉVISION

Aucune.

OBJECTIFS

À la fin de la présente activité, les cadets auront participé à des activités de renforcement des 
trois composantes de la condition physique. 

IMPORTANCE

Il est important que les cadets participent à des activités de renforcement des trois 
composantes de la condition physique afin de pouvoir respecter les Directives canadiennes en 
matière d’activité physique et les Directives en matière de comportement sédentaire, et d’être 
en mesure de mener une vie saine et active. 

ACTIVITÉ

1. Demander aux cadets de participer à une séance de réchauffement, conformément à 
l’annexe A de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique d’intensité 
modérée à élevée de 60 minutes et suivre la participation aux activités physiques). 

2. Diriger les activités choisies parmi celles suggérées aux annexes A, B et C.
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Les trois composantes de la condition physique

Endurance cardiovasculaire. Capacité des appareils cardiovasculaire et respiratoire 
de l’organisme à alimenter les muscles en oxygène et en sang pendant des activités 
physiques soutenues (p. ex., capacité à courir sur de longues distances). 

Force musculaire. Capacité d’un muscle ou d’un groupe musculaire à se contracter à 
de nombreuses reprises sans se fatiguer (p. ex., ramer à bord d’une embarcation). 

Souplesse musculaire. Amplitude des mouvements d’une articulation ou d’un groupe 
d’articulations. La souplesse musculaire fait aussi référence et à liberté et à l’efficacité 
des mouvements d’une articulation (p. ex., la souplesse que doit avoir l’épaule pour 
qu’une personne puisse se gratter le dos). 

3. Demander aux cadets de participer à une séance de récupération, conformément à 
l’annexe B de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique d’intensité 
modérée à élevée de 60 minutes et suivre la participation aux activités physiques). 

CONCLUSION

MÉTHODE D’ÉVALUATION 

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Trouver des activités plaisantes est un excellent moyen de respecter les Directives
canadiennes en matière d’activité physique et les Directives en matière de comportement 
sédentaire, et de mener une vie saine et active. 

NOTES ET REMARQUES À L’INTENTION DE L’INSTRUCTEUR 

Aucune.

RÉFÉRENCE

Panicucci, J., Achieving Fitness: An Adventure Activity Guide, ISBN 0-934387-29-X, Beverly 
(Massachusetts) : Project Adventure, Inc., 2008.



Annexe A de l’OCOM MX04.02 

ACTIVITÉ DE SOUPLESSE 1
LES ARTISTES

OBJECTIF : Cette activité vise à améliorer la souplesse musculaire des cadets. 

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

Rassembler le matériel nécessaire : 

 Quatre images (p. ex., drapeaux de province ou de territoire, images tirées d’un livre à 
colorier, personnage célèbre); 

 Feuilles de papier; 
 Stylos ou crayons;  
 Ruban-cache. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Former des équipes de deux ou trois personnes. 
2. Demander à chaque équipe de coller un morceau de papier au sol avec le ruban-cache. 
3. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. L’objectif de l’activité consiste à réaliser, en équipe, le plus beau dessin possible; 
b. Garder les jambes et les bras le plus droits possible; 
c. Tous les membres de l’équipe doivent tenir le stylo ou le crayon;
d. Chaque groupe doit reproduire l’image qui leur a été remise.

4. Superviser la participation des cadets à l’activité. 
5. S’il reste suffisamment de temps, demander aux cadets de recommencer l’activité avec 

une image ou une équipe différente. 
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ACTIVITÉ DE SOUPLESSE 2
ENCERCLER LE CERCLE 

OBJECTIF : Cette activité vise à améliorer la souplesse musculaire des cadets. 

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

Rassembler des cerceaux de hula-hoop (un par équipe). 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Former des équipes égales de quatre cadets ou plus. 
2. Demander aux cadets de se tenir debout en formant un cercle et de tenir les avant-bras de 

leurs coéquipiers. 
3. Expliquer aux cadets qu’ils doivent faire circuler le cerceau autour du cercle sans cesser de 

se tenir les avant-bras.  
4. Donner le signal de départ et superviser la participation des cadets à l’activité. Laisser du 

temps aux cadets pour qu’ils répètent l’activité afin qu’ils puissent s’améliorer. 
5. Changer la composition des équipes et répéter l’activité. 
6. S’il reste suffisamment de temps, demander aux cadets de faire l’activité tous ensemble et 

en utilisant plusieurs cerceaux. 
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ACTIVITÉ DE SOUPLESSE 3 
LES OURS JOUENT AU SOCCER 

OBJECTIF : Cette activité vise à améliorer la souplesse musculaire des cadets. 

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

1. Rassembler le matériel nécessaire : 

a. Deux buts (p. ex., filets de hockey, cônes, forme de but en ruban adhésif collé sur 
un mur, livres, etc.); 

b. Balises de délimitation (p. ex., cônes, ruban adhésif, etc.); 
c. Balle ou ballon léger (p. ex., ballon de soccer, balle en mousse, ballon en 

caoutchouc, ballon de plage, etc.); 
d. Sifflet. 

2. Placer les buts aux deux extrémités de l’aire de jeu et indiquer l’endroit où se trouve le centre 
du terrain. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Former deux équipes. 
2. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. L’objectif est de marquer plus de buts que l’équipe adverse. 

b. Pour se déplacer sur le terrain, les joueurs doivent adopter la position d’un ours : 
mains et pieds au sol et les fesses vers le haut. 

c. Pour arrêter ou faire bouger le ballon, seuls les pieds (et non les mains!) peuvent 
être utilisés. 

d. Le jeu est interrompu après un but ou une faute (donner un coup de sifflet pour faire 
arrêter le jeu). Après un but ou une faute, l’équipe adverse prend possession du 
ballon. Les joueurs retournent alors dans leurs zones respectives du terrain et le 
ballon est placé au centre. Tous les joueurs doivent rester de leur côté jusqu’à ce 
que quelqu’un touche au ballon. Les joueurs de l’équipe qui n’est pas en 
possession du ballon ne peuvent pas s’approcher à moins de trois mètres de l’autre 
équipe avant qu’un joueur ait touché au ballon. 

e. Voici quelques fautes possibles : toucher le ballon avec les mains, botter le ballon à 
l’extérieur du terrain, se lever ou agir de façon inadéquate. 
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3. Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets à l’activité. 



Annexe B de l’OCOM MX04.02 

ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE ACTIVITÉ 1
LA POURSUITE DE LA FORCE D’ASSAUT

OBJECTIF : Cette activité vise à améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.  

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

Aucune.

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Former des équipes d’au moins quatre personnes.  
2. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. Le but du jeu consiste à éviter de se faire toucher par la « FORCE D’ASSAUT ». 

b. Un cadet est désigné comme la « FORCE D’ASSAUT » et les autres se tiennent les 
mains et forment un petit cercle.

c. Un des cadets formant le cercle est désigné comme la cible de la « FORCE 
D’ASSAUT ». Les cadets placés en cercle doivent joindre leurs efforts pour 
empêcher que la « FORCE D’ASSAUT » puisse toucher à la cible. 

d. Lorsque la cible se fait toucher, elle devient la « FORCE D’ASSAUT ». Le cadet qui 
était la « FORCE D’ASSAUT » se joint au cercle de cadets. Un nouveau cadet est 
désigné comme cible (ce ne peut pas être celui qui était la « FORCE D’ASSAUT »). 

3. Demander à un cadet de se porter volontaire pour être la « FORCE D’ASSAUT ». 
4. Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets à l’activité. 

CX04.02B - 1



Annexe B de l’OCOM MX04.02 

ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE ACTIVITÉ 2 
COURSE DE RELAIS DE HAUT EN BAS

OBJECTIF : Cette activité vise à améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.  

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

1. Rassembler le matériel nécessaire : 

a. Une balle ou un ballon par équipe (ballon de basketball, ballon en caoutchouc, ballon 
de volleyball, balle de tennis, ballon d’entraînement, etc.); 

b. Sifflet. 

2. Déterminer le nombre de relais ou la longueur de la course ainsi que la dimension du terrain 
de jeu avant le début de l’activité. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Former des équipes de trois et donner un ballon par équipe. 

2. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. Le but de cette activité est d’être la première équipe à terminer la course. 

b. Tous les cadets d’une équipe doivent se placer en file, dos à leur point d’arrivée. Le 
premier cadet remet le ballon à son coéquipier derrière lui en le passant au-dessus 
sa tête. À son tour, le cadet qui a reçu le ballon le remet à la personne derrière lui 
en le passant entre ses jambes.  

c. Après avoir passé le ballon, le cadet doit courir pour se placer à la fin de la file. 

d. L’exercice se poursuit jusqu’à ce que l’équipe franchisse la distance indiquée. 
(Mentionner la distance qui doit être franchie.) 

e. Le ballon ne doit pas quitter les mains des cadets qui se le passent (le ballon ne 
peut pas être lancé ou lâché). 

3. Donner le coup d’envoi de la course et superviser la participation des cadets à l’activité.
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ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE ACTIVITÉ 3 
LE BULLDOG 

OBJECTIF : Cette activité vise à améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.  

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

1. Rassembler le matériel nécessaire : 

a. Balises de délimitation (ruban adhésif, cônes, corde, etc.); 
b. Sifflet. 

2. Délimiter l’aire de jeu, soit un grand rectangle dans un espace ouvert. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. Un cadet est désigné comme le bulldog; il se place au centre de l’espace ouvert. 
b. Les autres cadets se placent en ligne à une des extrémités de l’aire de jeu. 
c. Un coup de sifflet indique aux cadets qu’ils doivent courir jusqu’à l’extrémité 

opposée.
d. Le ou les bulldogs doivent toucher au plus grand nombre de cadets possible. 
e. Un cadet touché devient à son tour un bulldog. 
f. Si une personne sort des limites, elle devient un bulldog. (Indiquer les limites de 

l’aire de jeu pour cette activité.) 
g. La partie se poursuit jusqu’à ce qu’un seul cadet n’ait pas été touché. Ce cadet est 

déclaré vainqueur. 

2. Désigner un cadet comme le bulldog. 
3. Demander aux cadets de se placer en ligne à une des extrémités de l’aire de jeu. 
4. Donner le coup d’envoi de l’activité et superviser la participation des cadets.
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ACTIVITÉ D’ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE 4 
LA SAISIE DE L’ARGENT

OBJECTIF : Cette activité vise à améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.  

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

1. Rassembler le matériel nécessaire : 

a. Cerceaux de hula-hoop (un par équipe); 
b. Argent de Monopoly; 
c. Sifflet. 

2. Préparer l’aire de jeu en plaçant des cerceaux de hula-hoop au sol de façon uniforme. 

3. Déposer 1 000 $ dans chacun des cerceaux en différentes coupures (6 x 100 $, 4 x 50 $, 
5 x 20 $ et 10 x 10 $). 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Séparer les cadets en équipes égales.  
2. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. Chaque équipe de cadets dispose d’un cerceau appelé « la banque ».  
b. L’équipe gagnante est celle qui accumule le plus d’argent dans sa banque. 
c. Les cadets peuvent retirer de l’argent de la banque des autres équipes et le 

déposer dans la leur. 
d. Un cadet ne peut tenir qu’un seul billet à la fois.  
e. Le jeu se continue jusqu’à ce que le temps soit écoulé. 

3. Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets à l’activité. 
4. Lorsque le temps est épuisé, demander à chaque équipe de compter son argent et faire 

connaître l’équipe gagnante. 
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ACTIVITÉ D’ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE 5
LE BASEBALL AVIAIRE

OBJECTIF : Cette activité vise à améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.  

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

1. Rassembler le matériel nécessaire : 

a. Poulet en caoutchouc (ou un objet de remplacement convenable); 
b. Balises de délimitation (ruban adhésif, cônes, corde, etc.); 
c. Sifflet. 

2. Délimiter le terrain de jeu qui doit se trouver dans un grand espace ouvert. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Former deux équipes égales. 
2. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. Il y a deux équipes : LOCALE et VISITEUSE.  
b. L’équipe LOCALE commence la partie en lançant le poulet dans l’aire de jeu. 
c. L’équipe VISITEUSE commence en possession du poulet. 
d. L’équipe VISITEUSE court pour se rendre à l’emplacement du poulet et se place en 

ligne, face à l’objet. 
e. Placés en file, les membres de l’équipe VISITEUSE s’échangent le poulet en le 

faisant passer en alternance au-dessus de leur tête et entre leurs jambes. Le 
premier cadet passe le poulet entre ses jambes au cadet derrière lui, qui le passe 
au-dessus de sa tête au cadet suivant et ainsi de suite. 

f. Après que tous les membres d’une équipe se sont passé le poulet, le dernier cadet 
de la file crie cocorico.  

g. Pendant que l’équipe VISITEUSE se passe le poulet, les membres de l’équipe 
LOCALE se placent en ligne et courent autour de leurs adversaires. Chaque tour 
effectué avant que le cri du coq se fasse entendre est un point marqué. 

h. Après avoir crié, le dernier cadet de la file lance le poulet n’importe où dans l’aire de 
jeu et les rôles sont inversés : l’équipe VISITEUSE devient l’équipe LOCALE, et 
vice versa. 

i. Si poulet est lancé à l’extérieur des limites de l’aire de jeu, les membres de l’équipe 
en faute doivent se repasser le poulet. 

j. L’équipe ayant cumulé le plus de points remporte la partie. 

3. Au hasard, désigner une équipe de cadets comme l’équipe LOCALE et une autre comme 
l’équipe VISITEUSE. 
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4. Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets à l’activité. 



Annexe C de l’OCOM MX04.02 

ACTIVITÉ DE FORCE ET D’ENDURANCE MUSCULAIRES 1
LE RELAIS DE LA BROUETTE

OBJECTIF : Cette activité est conçue pour améliorer la force et l’endurance musculaire des cadets.  

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

1. Rassembler le matériel nécessaire : 

a. Objets à transporter (p. ex., ballons, livres, chaussures, etc.); 
b. Sifflet.  

2. Délimiter le tracé de la course. 
3. Choisir les objets qui devront être transportés par chacune des équipes.  

Remarque : Chaque objet de la pile devra être transporté par un cadet d’un bout à l’autre de 
la course.

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ :

1. Former des équipes de deux. 
2. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. Tous les objets de la pile doivent être transportés à l’extrémité opposée du terrain; 
b. Les objets peuvent seulement être transportés sur le dos d’un cadet en position de 

brouette;
c. Un seul objet à la fois peut être transporté; 
d. Les cadets doivent successivement changer de position (brouette et porteur) 

jusqu’à ce que tous les objets aient été transportés de l’autre côté du terrain; 
e. Lorsque les cadets échappent un objet en cours de route, ils doivent retourner au 

point de départ. 

3. Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets à l’activité. 
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ACTIVITÉ DE FORCE ET D’ENDURANCE MUSCULAIRES 2
LA PYRAMIDE DE BOÎTES DE CONSERVE 

OBJECTIF : Cette activité est conçue pour améliorer la force et l’endurance musculaires des cadets. 

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

Rassembler le matériel nécessaire : 

 Au moins trois boîtes de conserve (p. ex., soupe, légumes, etc.) par cadet; 
 Sifflet. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ :

1. Former des équipes de deux. 
2. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. Les cadets doivent déplacer les boîtes de conserve avec leurs pieds; 
b. Leurs jambes doivent demeurer droites; 
c. L’équipe doit tout d’abord placer les boîtes en ligne et ensuite les empiler pour 

former une pyramide; 
d. Une seule boîte peut être déplacée à la fois; 
e. Les cadets doivent démonter leur pyramide avant de passer à la prochaine étape; 
f. Les cadets doivent alors construire une pyramide à l’aide de leur autre pied; 
g. Les cadets peuvent répéter l’activité en se couchant sur le ventre et en utilisant 

leurs mains. 

3. Demander aux cadets de se coucher sur le dos. 
4. Demander aux membres des équipes de placer leurs pieds plantes contre plantes.  
5. Placer des boîtes de conserve des deux côtés des jambes des cadets.  
6. Donner un coup de sifflet pour commencer la partie.  
7. Superviser la participation des cadets à l’activité.  

Les boîtes de conserve peuvent être remises à une banque alimentaire locale. 
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ACTIVITÉ DE FORCE ET D’ENDURANCE MUSCULAIRES 3
LE CERCLE VERTUEUX 

OBJECTIF : Cette activité vise à améliorer la force et l’endurance musculaires des cadets. 

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

Sans objet. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Former deux équipes d’au moins trois cadets. 
2. Demander aux cadets de se placer en cercle.  
3. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. Tous les cadets d’une équipe doivent, en même temps, fléchir leurs jambes en se 
tenant les bras. Pendant la flexion, les cadets doivent lever une jambe, et ensuite 
l’autre jambe; 

b. Chaque équipe doit tenter de faire la même chose en se tenant les mains et les 
avant-bras;

c. Par la suite, les membres des deux équipes doivent fléchir leurs jambes et rester 
dans cette position le plus longtemps possible pour savoir quelle équipe peut le faire 
le plus longtemps; 

d. Si l’horaire le permet, demander aux cadets de répéter l’activité tous ensemble ou 
changeant la composition des équipes. 

4. Superviser la participation des cadets à l’activité.  
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ACTIVITÉ DE FORCE ET D’ENDURANCE MUSCULAIRES 4
LES CRABES JOUENT AU SOCCER 

OBJECTIF : Cette activité est conçue pour améliorer la force et l’endurance musculaires des cadets. 

DURÉE : 10 à 20 minutes 

DIRECTIVES PRÉALABLES À L’ACTIVITÉ 

1. Rassembler le matériel nécessaire : 

a. Deux buts (p. ex., filets de hockey, cônes, forme de but en ruban adhésif collé sur 
un mur, livres, etc.); 

b. Balises de délimitation (p. ex., cônes, ruban adhésif, etc.); 
c. Balle ou ballon léger (p. ex., ballon de soccer, balle en mousse, ballon en 

caoutchouc, ballon de plage, etc.); 
d. Sifflet. 

2. Placer les buts aux deux extrémités de l’aire de jeu et indiquer l’endroit où se trouve le centre 
du terrain. 

DIRECTIVES DE L’ACTIVITÉ : 

1. Former deux équipes. 
2. Donner les explications suivantes aux cadets : 

a. L’objectif est de marquer plus de buts que l’équipe adverse; 

b. Pour se déplacer, les joueurs doivent adopter la position d’une table : mains 
(derrière le dos) et pieds au sol, et torse soulevé; 

c. Pour immobiliser ou faire bouger le ballon, seuls les pieds (et non les mains!) 
peuvent être utilisés; 

d. Le jeu est interrompu après un but ou une faute (donner un coup de sifflet pour 
interrompre le jeu). Dans ce cas, l’équipe adverse prend possession du ballon. Les 
joueurs retournent dans leurs zones respectives du terrain et le ballon est placé au 
centre. Tous les joueurs doivent rester de leur côté jusqu’à ce que quelqu’un touche 
au ballon. Les joueurs de l’équipe qui n’est pas en possession du ballon ne peuvent 
pas s’approcher à moins de trois mètres de l’autre équipe avant qu’un joueur ait 
touché au ballon; 

e. Voici quelques fautes possibles : toucher le ballon avec les mains, botter le ballon à 
l’extérieur du terrain, se lever ou agir de façon inadéquate. 
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3. Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets à l’activité. 



A-CR-CCP-701/PF-002

INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION

GUIDE D’INSTRUCTION

SECTION 6 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM CX04.03 : PARTICIPER À UN COURS DE CUISINE 

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

IL N’Y A PAS DE GUIDE D’INSTRUCTION POUR CET OCOM. CONSULTER LE 
DOCUMENT A-CR-CCP-701/PG-001, CADETS ROYAUX DE L’ARMÉE CANADIENNE, NORME DE 

QUALIFICATION ET PLAN DE L’ÉTOILE VERTE.
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION

GUIDE D’INSTRUCTION

SECTION 7 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM CX04.04 – ASSISTER À UNE PRÉSENTATION SUR LA CONDITION PHYSIQUE 
PERSONNELLE ET LES SAINES HABITUDES DE VIE 

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

IL N’Y A PAS DE GUIDE D’INSTRUCTION POUR CET OCOM. CONSULTER LE 
DOCUMENT A-CR-CCP-701/PG-001, CADETS ROYAUX DE L’ARMÉE CANADIENNE, NORME DE 

QUALIFICATION ET PLAN DE L’ÉTOILE VERTE.
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION

GUIDE D’INSTRUCTION

SECTION 8 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM CX04.05 – ASSISTER À UN ÉVÉNEMENT SPORTIF AMATEUR 

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

IL N’Y A PAS DE GUIDE D’INSTRUCTION POUR CET OCOM. CONSULTER LE 
DOCUMENT A-CR-CCP-701/PG-001, CADETS ROYAUX DE L’ARMÉE CANADIENNE, NORME DE 

QUALIFICATION ET PLAN DE L’ÉTOILE VERTE.
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A-CR-CCP-703/PG-002 

ANNEXE B, APPENDICE 2 

COREN 304 – CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

INSTRUCTIONS D’ÉVALUATION 

GÉNÉRALITÉS 

Aucun temps n’est prévu pour ce COREN, qui doit être administré lorsque le cadet remet sa 
feuille de suivi de l’activité physique. 

La feuille de suivi de l’activité physique et les exigences du présent COREN sont abordées 
dans le cadre de l’OCOM MX04.01 (faire 60 minutes d’activité physique d’intensité modérée à 
élevée [APIME] et suivre la participation à des activités physiques). 

INSTRUCTIONS PRÉALABLES À L’ÉVALUATION 

1. Obtenir le formulaire d’évaluation du COREN 304 – Condition physique et mode de vie 
sain.

2. Rencontrer le cadet pour s’assurer qu’il a reçu la feuille de suivi de l’activité physique et 
qu’il comprend bien les exigences relatives à l’évaluation. 

L’APIME (activité physique d’intensité modérée à élevée) est une combinaison 
d’activité physique d’intensité modérée et élevée : 

 Les activités physiques d’intensité modérée (p. ex. patin, vélo) 
provoquent un début de transpiration et l’accélération de la respiration 
chez les adolescents. 

 Les activités physiques d’intensité élevée provoquent la transpiration et 
l’essoufflement (p. ex. course, patin à roues alignées). 

CONDUITE DE L’ÉVALUATION 

1. Demander au cadet de remplir sa feuille de suivi de l’activité physique et le rencontrer 
au besoin pour l’aider en cas de difficulté. Noter ses observations. 

2. Une fois que le cadet a rempli la feuille de suivi de l’activité physique, évaluer son 
rendement au moyen du formulaire d’évaluation. 
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3. Organiser une rencontre d’information. Demander au cadet son avis sur ce qui s’est 
bien passé et sur les points à améliorer s’il devait participer à cette évaluation de 
nouveau.

4. Discuter avec le cadet de son rendement global et lui remettre une copie du formulaire 
d’évaluation COREN 304 – Condition physique et mode de vie sain. 

INSTRUCTIONS SUBSÉQUENTES À L’ÉVALUATION 

1. Mettre une copie du formulaire d’évaluation du COREN 304 – Condition physique et 
mode de vie sain dans le dossier d’instruction du cadet. 

2. Inscrire le résultat global dans le dossier de qualification de l’étoile argent. 



A-CR-CCP-703/PG-002 

COREN 304 – CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 
FORMULAIRE D’ÉVALUATION 

Nom du cadet :        Date :    

Observations de l’évaluateur : 

OREN 304 – Résultats de l’évaluation 
Cocher une 
des cases 
suivantes

Incomplet 
Terminé
avec
difficulté

Terminé
sans
difficulté

Norme
dépassée

Rendement
global

Le cadet n’a pas 
fait au moins 
60 minutes 
d’APIME pendant 
au moins 16 jours 
sur une période 
de 4 semaines 
consécutives. 

Le cadet a atteint 
la norme de 
rendement en 
faisant au moins 
60 minutes 
d’APIME pendant 
au moins 16 jours 
sur une période 
de 4 semaines 
consécutives. 

Le cadet a 
dépassé la 
norme de 
rendement en 
faisant au moins 
60 minutes 
d’APIME tous les 
jours pendant 
20 jours sur une 
période de 
4 semaines 
consécutives. 

Nom de l’évaluateur : Poste : 

Signature de l’évaluateur : Date : 

Le présent formulaire peut être reproduit sur place. 
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A-CR-CCP-704/PG-002 

ANNEXE B, APPENDICE 2 

COREN 404 – CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

INSTRUCTIONS D’ÉVALUATION 

GÉNÉRALITÉS 

Aucun temps n’est prévu pour ce COREN, qui doit être administré lorsque le cadet remet sa 
feuille de suivi de l’activité physique. 

La feuille de suivi de l’activité physique et les exigences du présent COREN sont abordées 
dans le cadre de l’OCOM MX04.01 (faire 60 minutes d’activité physique d’intensité modérée à 
élevée [APIME] et suivre la participation à des activités physiques). 

INSTRUCTIONS PRÉALABLES À L’ÉVALUATION 

1. Obtenir le formulaire d’évaluation du COREN 404 – Condition physique et mode de vie 
sain.

2. Rencontrer le cadet pour s’assurer qu’il a reçu la feuille de suivi de l’activité physique et 
qu’il comprend bien les exigences relatives à l’évaluation. 

L’APIME (activité physique d’intensité modérée à élevée) est une combinaison 
d’activité physique d’intensité modérée et élevée : 

 Les activités physiques d’intensité modérée (p. ex. patin, vélo) 
provoquent un début de transpiration et l’accélération de la respiration 
chez les adolescents. 

 Les activités physiques d’intensité élevée provoquent la transpiration et 
l’essoufflement (p. ex. course, patin à roues alignées). 

CONDUITE DE L’ÉVALUATION 

1. Demander au cadet de remplir sa feuille de suivi de l’activité physique et le rencontrer 
au besoin pour l’aider en cas de difficulté. Noter ses observations. 

2. Une fois que le cadet a rempli la feuille de suivi de l’activité physique, évaluer son 
rendement au moyen du formulaire d’évaluation. 
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3. Organiser une rencontre d’information. Demander au cadet son avis sur ce qui s’est 
bien passé et sur les points à améliorer s’il devait participer à cette évaluation de 
nouveau.

4. Discuter avec le cadet de son rendement global et lui remettre une copie du formulaire 
d’évaluation COREN 404 – Condition physique et mode de vie sain. 

INSTRUCTIONS SUBSÉQUENTES À L’ÉVALUATION 

1. Mettre une copie du formulaire d’évaluation du COREN 404 – Condition physique et 
mode de vie sain dans le dossier d’instruction du cadet. 

2. Inscrire le résultat global dans le dossier de qualification de l’étoile d’or. 



A-CR-CCP-704/PG-002 

COREN 404 – CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 
FORMULAIRE D’ÉVALUATION 

Nom du cadet :        Date :    

Observations de l’évaluateur : 

OREN 404 – Résultats de l’évaluation 
Cocher une 
des cases 
suivantes

Incomplet 
Terminé
avec
difficulté

Terminé
sans
difficulté

Norme
dépassée

Rendement
global

Le cadet n’a pas 
fait au moins 
60 minutes 
d’APIME pendant 
au moins 20 jours 
sur une période 
de 4 semaines 
consécutives. 

Le cadet a atteint 
la norme de 
rendement en 
faisant au moins 
60 minutes 
d’APIME pendant 
au moins 20 jours 
sur une période 
de 4 semaines 
consécutives. 

Le cadet a 
dépassé la 
norme de 
rendement en 
faisant au moins 
60 minutes 
d’APIME tous les 
jours pendant 
24 jours sur une 
période de 
4 semaines 
consécutives. 

Nom de l’évaluateur : Poste : 

Signature de l’évaluateur : Date : 

Le présent formulaire peut être reproduit sur place. 
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A-CR-CCP-705/PG-002 

ANNEXE B, APPENDICE 3 

COREN 504 – CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

INSTRUCTIONS D’ÉVALUATION 

GÉNÉRALITÉS 

Aucun temps n’est réservé pour ce COREN, qui doit être administré lorsque le cadet remet sa 
feuille de suivi de l’activité physique. 

La feuille de suivi de l’activité physique et les exigences du présent COREN sont abordées 
dans le cadre de l’OCOM MX04.01 (faire 60 minutes d’activité physique d’intensité modérée à 
élevée [APIME] et suivre la participation à des activités physiques). 

INSTRUCTIONS PRÉALABLES À L’ÉVALUATION 

1. Obtenir le formulaire d’évaluation du COREN 504 – Condition physique et mode de vie 
sain.

2. Rencontrer le cadet pour s’assurer qu’il a reçu la feuille de suivi de l’activité physique et 
qu’il comprend bien les exigences relatives à l’évaluation. 

L’APIME (activité physique d’intensité modérée à élevée) est une combinaison 
d’activité physique d’intensité modérée et élevée : 

 Les activités physiques d’intensité modérée (p. ex. patin, vélo) 
provoquent un début de transpiration et l’accélération de la respiration 
chez les adolescents. 

 Les activités physiques d’intensité élevée provoquent la transpiration et 
l’essoufflement (p. ex. course, patin à roues alignées). 

CONDUITE DE L’ÉVALUATION 

1. Demander au cadet de remplir sa feuille de suivi de l’activité physique et le rencontrer 
au besoin pour l’aider en cas de difficulté. Noter ses observations. 

2. Une fois que le cadet a rempli la feuille de suivi de l’activité physique, évaluer son 
rendement au moyen du formulaire d’évaluation. 
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3. Organiser une rencontre d’information. Demander au cadet son avis sur ce qui s’est 
bien passé et sur les points à améliorer s’il devait participer à cette évaluation de 
nouveau.

4. Discuter avec le cadet de son rendement global et lui remettre une copie du formulaire 
d’évaluation COREN 504 – Condition physique et mode de vie sain. 

INSTRUCTIONS SUBSÉQUENTES À L’ÉVALUATION 

1. Mettre une copie du formulaire d’évaluation du COREN 504 – Condition physique et 
mode de vie sain dans le dossier d’instruction du cadet. 

2. Inscrire le résultat global dans le dossier de qualification de cadet-maître. 



A-CR-CCP-705/PG-002 

COREN 504 – CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 
FORMULAIRE D’ÉVALUATION 

Nom du cadet :        Date :    

Observations de l’évaluateur : 

OREN 504 – Résultats de l’évaluation 
Cocher une 
des cases 
suivantes

Incomplet 
Terminé
avec
difficulté

Terminé
sans
difficulté

Norme
dépassée

Rendement
global

Le cadet n’a pas 
fait au moins 
60 minutes 
d’APIME pendant 
au moins 24 jours 
sur une période 
de 4 semaines 
consécutives. 

Le cadet a atteint 
la norme de 
rendement en 
faisant au moins 
60 minutes 
d’APIME pendant 
au moins 24 jours 
sur une période 
de 4 semaines 
consécutives. 

Le cadet a 
dépassé la 
norme de 
rendement en 
faisant au moins 
60 minutes 
d’APIME tous les 
jours pendant 
28 jours sur une 
période de 
4 semaines 
consécutives. 

Nom de l’évaluateur : Poste : 

Signature de l’évaluateur : Date : 

Le présent formulaire peut être reproduit sur place. 
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A-CR-CCP-705/PG-002 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OREN 504

1. Rendement : Suivre la participation à des activités physiques. 

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Feuille de suivi des activités physiques; 
(2) De la supervision; 
(3) De l’aide au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Conditions environnementales : Salle de classe ou un secteur d’entraînement 
approprié pour recevoir tout le groupe. 

3. Norme : Le cadet doit : 

a. noter ses activités physiques d’intensité modérée à élevée sur la feuille de suivi 
de l’activité physique pendant une période de quatre semaines; 

b. définir des stratégies pour améliorer sa condition physique personnelle. 

4. Remarques : Cet OREN vise à encourager les cadets à être plus actifs dans leur vie 
quotidienne.

5. Matériel complémentaire : Le matériel complémentaire associé à cet OREN est conçu 
pour aider les cadets à mieux comprendre les notions de condition physique et de mode 
de vie sain, plus spécifiquement à réussir l’OCOM C504.01 (Réfléchir à sa condition 
physique et à un mode de vie sain). 
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CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM M504.01

1. Rendement : Participer à l’évaluation de la condition physique des cadets et 
définir des stratégies pour améliorer la condition physique 
personnelle

2. Conditions :

a. Éléments fournis :   

(1) Feuille de suivi de l’activité physique; 
(2) Fiche de pointage individuelle pour le test de course navette de 20 m;
(3) Feuille Résultats de l’évaluation de la condition physique et de la 

motivation des cadets;
(4) De la supervision; 
(5) De l’aide au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Conditions environnementales : Un secteur d’entraînement assez grand pour 
recevoir tout le groupe et approprié pour diriger l’évaluation de la condition 
physique des cadets. 

3. Norme : Le cadet doit : 

a. participer à l’évaluation de la condition physique des cadets conformément à 
l’OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de la 
motivation des cadets;

b. relever les points à améliorer; 

c. définir des stratégies pour améliorer sa condition physique personnelle. 

4. Points d’enseignement :

PE Description Méthode Durée Doc. de 
réf.

PE1 Superviser les cadets participant à l’évaluation de la 
condition physique des cadets.  

Activité
pratique

60 min 7a, 7b, 7c 

PE2 Diriger une activité où les cadets examinent comment 
améliorer leur condition physique personnelle. 

Activité
pratique

30 min 
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5. Durée : Deux séances (6 périodes) = 180 min 

6. Justification : Une activité pratique a été choisie pour cette leçon, car elle permet aux 
cadets de participer à l’évaluation de la condition physique des cadets dans un 
environnement sûr et contrôlé. 

7. Documents de référence :

a. OAIC 14-18, Directeur – Cadets 3 (2010). Programme d’évaluation de la 
condition physique et de la motivation des cadets. Ottawa (Ont.) : ministère de la 
Défense nationale. 

b. Meredith, M., & Welk, G. (Eds.). (2005). Fitnessgram / activitygram: Test 
administration manual (3rd ed.). Windsor, ON: Human Kinetics. 

c. The Cooper Institute. (n.d.). Fitnessgram / activitygram test administration kit: 
Fitnessgram 8.0 stand-alone test kit. Windsor, ON: Human Kinetics. 

8. Matériel d’instruction :

a. OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de la 
motivation des cadets,

b. Disque compact pour le test de course navette de 20 m (test de Léger); 
c. Ruban à mesurer; 
d. Lecteur CD; 
e. Cônes; 
f. Tapis d’exercice; 
g. Ruban à mesurer de 12 cm; 
h. Chronomètres; 
i. Papier; 
j. Mètres; 
k. Flexomètres pour mesurer la souplesse sans blesser le dos; 
l. Fiche de pointage individuelle pour le test de course navette de 20 m;
m. Feuille Résultats de l’évaluation de la condition physique et de la motivation des 

cadets;
n. Document Stratégies pour améliorer ma forme physique.

9. Matériel d’apprentissage :

a. Feuille de suivi de l’activité physique; 
b. Tapis d’exercice; 
c. Ruban à mesurer de 12 cm; 
d. Chronomètres; 
e. Papier; 
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4-M504.01-3

f. Mètres; 
g. Flexomètres pour mesurer la souplesse sans blesser le dos; 
h. Feuille Résultats de l’évaluation de la condition physique et de la motivation des 

cadets;
i. Document Stratégies pour améliorer ma forme physique.

10. Modalités de contrôle : Aucune. 

11. Remarques :

a. L’évaluation de la condition physique des cadets vise à enseigner aux cadets 
comment mesurer leur condition physique afin de les aider à se fixer des 
objectifs d’amélioration personnelle. Chacune des trois composantes de la santé 
physique (endurance cardiovasculaire, force musculaire et souplesse 
musculaire) est mesurée, et les cadets sont évalués selon des normes fondées 
sur des critères pour déterminer s’ils se situent dans la zone de bonne condition 
physique (ZBCP) de chacune de ces composantes. 

b. La ZBCP est le niveau de forme physique nécessaire pour une bonne santé. Les 
cadets qui ne se situent pas dans la ZBCP d’une ou plusieurs des composantes 
devraient être pris en charge et encouragés à se fixer des objectifs qui les 
aideront à atteindre la ZBCP dans l’avenir. 

c. L’évaluation de la condition physique des cadets doit être préparée avant la 
conduite du présent OCOM. 

d. La présence d’instructeurs adjoints sera nécessaire pour cette leçon. 

e. Cette leçon doit avoir lieu deux fois à chaque année. 
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CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN

OCOM C504.01

1. Rendement : Réfléchir à sa condition physique et à un mode de vie sain. 

2. Conditions :

a. Éléments fournis : 

(1) une trousse d’autoformation; 
(2) de la supervision; 
(3) de l’aide au besoin. 

b. Éléments non permis : Aucun. 

c. Conditions environnementales : Une salle de classe ou un secteur 
d’entraînement approprié pour compléter la trousse d’autoformation. 

3. Norme : Le cadet doit réfléchir à sa condition physique et à un mode de vie sain en 
remplissant la trousse d’autoformation. 

4. Points d’enseignement : Demander aux cadets de compléter la trousse 
d’autoformation, qui comprend l’examen des éléments suivants : 

a. Santé physique : 

(1) Objectifs SMART 
(2) Composantes de la santé physique 
(3) Directives canadiennes en matière d’activité physique
(4) Directives canadiennes en matière de comportement sédentaire
(5) Regard vers l’avenir 

b. Santé nutritionnelle : 

(1) Calories nécessaires pour une santé optimale 
(2) Faire des choix alimentaires judicieux 
(3) Épicerie en fonction d’un budget 

c. Santé mentale : 

(6) Estime de soi 
(7) Exercices de santé mentale 
(8) Citations de motivation 
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5. Durée : Une séance (3 périodes) = 90 min 

6. Justification : L’autoformation a été choisie comme méthode d’apprentissage pour 
cette leçon, car elle permet au cadet d’examiner les principaux concepts associés au 
conditionnement physique et à l’adoption d’un mode de vie sain et de les approfondir à 
son propre rythme. Le cadet est ainsi encouragé à devenir davantage autonome et 
indépendant alors qu’il se concentre sur son propre apprentissage au lieu d’apprendre 
sous la direction d’un instructeur. 

7. Documents de référence :

a. Association canadienne pour la santé mentale (2013). Votre santé mentale.
Adresse URL : http://www.cmha.ca/fr/sante-mentale/votre-sante-mentale.

b. Diététistes du Canada (2013). Saine alimentation Ontario : activité physique.
Adresse URL : http://www.eatrightontario.ca/fr/Articles/Activite-
physique.aspx?aliaspath=%2fen%2fArticles%2fPhysical-Activity.

c. Health-and-Fitness Source.com. (2012) 3 Ways your body is burning calories.
Consulté le 15 mars 2013 à http://www.health-and-fitness-source.com/burning-
calories.html.

d. Santé Canada (2011). Besoins énergétiques estimatifs. URL : http://hc-
sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/basics-base/1_1_1-fra.php. 

e. Larson, Christian (2007). Your forces and how to use them: The promise. URL : 
http://www.goodreads.com/work/quotes/2208816-your-forces-and-how-to-use-
them.

f. Mobile & Peruasive. (2008). A brief survey of physical activity monitoring devices.
URL : http://www.icta.ufl.edu/projects/publications/chao08a.pdf.

g. Agence de la santé publique du Canada (2011). Obésité au Canada.
Déterminants et facteurs contributifs. URL : http://www.phac-aspc.gc.ca/hp-ps/hl-
mvs/oic-oac/determ-fra.php.

h. United States Department of Agriculture. (2011). How many calories does 
physical activity use? URL : http://www.choosemyplate.gov/food-
groups/physicalactivity_calories_used_table.html.

i. Organisation mondiale de la santé (2013). Activité physique pour les adultes.
URL : http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_adults/fr/index.html.
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8. Matériel d’instruction : Aucun. 

9. Matériel d’apprentissage :

a. une trousse d’autoformation; 
b. des stylos et des crayons. 

10. Modalités de contrôle : Aucune. 

11. Remarques : Aucune. 
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INSTRUCTION COMMUNE 

CADET-MAÎTRE 

GUIDE PÉDAGOGIQUE 

SECTION 2 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM M504.01 – PARTICIPER À L’ÉVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE DES CADETS 
ET DÉFINIR DES STRATÉGIES POUR AMÉLIORER LA CONDITION PHYSIQUE PERSONNELLE 

Durée totale : Deux séances (6 périodes) = 180 min

PRÉPARATION 

INSTRUCTIONS PRÉALABLES À LA LEÇON 

Le présent guide pédagogique s’applique à l’OCOM M504.01 (Participer à l’évaluation de la condition 
physique des cadets et définir des stratégies pour améliorer la condition physique personnelle) décrit 
dans la publication A-CR-CCP-705/PG-002, Cadets royaux de l’Armée canadienne, Norme de 
qualification et plan du niveau de cadet-maître, chapitre 4. 

Examiner l’OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de la motivation des 
cadets,  et prendre connaissance de la matière avant de donner la leçon. 

Faire une photocopie de la Fiche de pointage individuelle pour le test de course navette de 20 m de 
l’OAIC 14-18 (annexe A, appendice 1) pour chaque cadet. 

Faire une photocopie de la feuille Résultats de l’Évaluation de la condition physique et de la motivation 
des cadets de l’OAIC 14-18 (annexe B, appendice 3) pour chaque cadet. 

Faire une photocopie du document Stratégies pour améliorer ma forme physique de l’annexe A pour 
chaque cadet. 

Faire une photocopie de l’annexe B pour chaque instructeur adjoint. 

Consulter les annexes A et B de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique 
d’intensité modérée à élevée de 60 minutes et suivre la participation à des activités physiques) 
concernant l’échauffement et la récupération pour le PE1. 

Obtenir les résultats des cadets aux évaluations de la condition physique des cadets antérieures en 
vue du PE2. 
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DEVOIR PRÉALABLE À LA LEÇON 

Aucun.

APPROCHE

Une activité pratique a été choisie pour cette leçon, car elle permet aux cadets de participer à 
l’évaluation de la condition physique des cadets dans un environnement sûr et contrôlé. 

INTRODUCTION

RÉVISION 

Aucune.

OBJECTIFS 

À la fin de la présente leçon, le cadet aura participé à l’évaluation de la condition physique des cadets, 
déterminé quelle composante de la santé physique doit le plus être améliorée, défini des stratégies 
pour améliorer cette composante de la santé physique et établi un objectif SMART pour s’aider à 
améliorer sa condition physique personnelle. 

IMPORTANCE 

Il est important que les cadets participent à l’évaluation de la condition physique pour mesurer leur 
condition physique, car cela leur permettra de connaître leurs forces et leurs faiblesses. Cette 
information permettra aux cadets de définir des stratégies et d’établir des objectifs qui les mèneront 
vers un mode de vie plus sain. 

Point
d’enseignement 1 

Superviser les cadets participant à l’évaluation de la condition 
physique.

Durée : 60 min Méthode : Activité pratique

Si les cadets n’ont pas déjà reçu leur feuille de suivi de l’activité physique, en distribuer 
une copie à chaque cadet et expliquer les exigences relatives à la 
phase 5/cadet-maître/Niveau de compétence 5 : faire au moins 60 minutes d’APIME 
pendant au moins 24 jours sur une période de 4 semaines consécutives. 

ACTIVITÉ

L’évaluation de la condition physique des cadets doit se dérouler conformément à 
l’OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de motivation des 
cadets.
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OBJECTIF 

La présente activité a pour objectif de faire participer les cadets à l’évaluation de la condition physique. 

RESSOURCES 

 OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de motivation des cadets;
 un CD du test de course navette de 20 m de Léger; 
 un ruban à mesurer; 
 un lecteur de disques compacts; 
 des cônes; 
 des tapis d’exercice; 
 des bandes à mesurer de 12 cm; 
 des chronomètres; 
 du papier; 
 des stylos et des crayons; 
 des règles de 1 m; 
 des flexomètres pour mesurer la souplesse sans blesser le dos; 
 une Fiche de pointage individuelle pour le test de course navette de 20 m.

DÉROULEMENT DE L’ACTIVITÉ 

Préparer l’activité conformément à l’OAIC 14-18. 

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITÉ 

1. Faire participer les cadets à une séance d’échauffement conformément à l’annexe A de 
l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique d’intensité modérée à élevée de 
60 minutes et suivre la participation à des activités physiques). 

2. Demander aux cadets de participer à l’évaluation de la condition physique et de noter leur 
pointage conformément à l’OAIC 14-18. 

Demander aux cadets de procéder à l’évaluation de la condition physique en équipes de 
deux. Commencer par le test de course navette de 20 m avant de passer aux autres 
étapes du circuit. 

3. Demander aux cadets de participer à une séance de récupération conformément à l’annexe B 
de l’OCOM MX04.01 (Participer à une séance d’activité physique d’intensité modérée à élevée 
de 60 minutes et suivre la participation à des activités physiques). 

MESURES DE SÉCURITÉ 

 S’assurer qu’un secouriste désigné et une trousse de premiers soins sont disponibles. 
 S’assurer d’avoir de l’eau pour les cadets tout au long de l’activité. 
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CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2 

La participation des cadets à l’évaluation de la condition physique servira de confirmation de 
l’apprentissage du présent PE. 

 Point d’enseignement 2 Diriger une activité où les cadets examinent comment améliorer 
leur condition physique personnelle.

Durée : 30 min Méthode : Activité pratique

ACTIVITÉ

OBJECTIF 

La présente activité vise à ce que les cadets examinent comment améliorer leur condition physique 
personnelle. 

RESSOURCES 

 Une feuille Résultats de l’évaluation de la condition physique des cadets et du niveau pour le 
volet « motivation », de l’OCOM MX04.02 (Définir des stratégies pour améliorer la participation 
à des activités physiques et participer à l’ECP); 

 le document Stratégies pour améliorer ma forme physique de l’annexe A. 

DÉROULEMENT DE L’ACTIVITÉ 

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITÉ 

1. Distribuer à chaque cadet une copie du document Stratégies pour améliorer ma forme physique
de l’annexe A. 

2. Demander à chaque cadet d’examiner sa feuille Résultats de l’évaluation de la condition 
physique des cadets et du niveau pour le volet « motivation » et de remplir le document 
Stratégies pour améliorer ma forme physique.

3. Avec l’aide des instructeurs adjoints, discuter avec chaque cadet de ses résultats individuels et 
l’aider à remplir le document. 

Une liste d’exemples d’activités physiques pouvant être pratiquées par les cadets pour 
améliorer leur condition physique est présentée à l’annexe B. 

MESURES DE SÉCURITÉ 

Aucune.
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CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2 

La participation des cadets à l’activité servira de confirmation de l’apprentissage du présent PE. 

CONFIRMATION DE FIN DE LEÇON 

La participation des cadets à l’activité servira de confirmation de l’apprentissage de la présente leçon. 

CONCLUSION 

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE 

Aucun.

MÉTHODE D’ÉVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

L’évaluation de la condition physique est un excellent outil pour évaluer sa forme physique en fonction 
des trois composantes de la santé physique (endurance cardiovasculaire, force musculaire et 
souplesse musculaire). Lorsqu’on prend connaissance des points à améliorer, il devient plus facile de 
cibler ses efforts. 

NOTES/REMARQUES À L’INTENTION DE L’INSTRUCTEUR 

L’évaluation de la condition physique vise à enseigner aux cadets comment mesurer leur condition 
physique afin de les aider à se fixer des objectifs d’amélioration personnelle. Chacune des trois 
composantes de la santé physique (endurance cardiovasculaire, force musculaire et souplesse 
musculaire) est mesurée, et les cadets sont évalués selon des normes fondées sur des critères pour 
déterminer s’ils se situent dans la zone de bonne condition physique (ZBCP) de chacune de ces 
composantes.

La ZBCP est le niveau de forme physique nécessaire pour une bonne santé. Les cadets qui ne se 
situent pas dans la ZBCP d’une ou plusieurs des composantes devraient être pris en charge et 
encouragés à se fixer des objectifs qui les aideront à atteindre la ZBCP dans l’avenir. 

L’évaluation de la condition physique doit être préparée avant la conduite du présent OCOM. 

La présence d’instructeurs adjoints sera nécessaire pour cette leçon. 

L’évaluation de la condition physique doit se dérouler conformément à l’OAIC 14-18. 

Cette leçon doit avoir lieu deux fois à chaque année. 
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DOCUMENTS DE RÉFÉRENCE 

OAIC 14-18, Directeur – Cadets 3 (2010). Programme d’évaluation de la condition physique et de 
motivation des cadets. Ottawa (Ont.) : ministère de la Défense nationale. 

Meredith, M., & Welk, G. (Eds.). (2005). Fitnessgram / activitygram: Test administration manual (3rd 
ed.). Windsor, ON: Human Kinetics.  

The Cooper Institute. (n.d.). Fitnessgram / activitygram test administration kit: Fitnessgram 8.0 stand-
alone test kit. Windsor, ON: Human Kinetics. 
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Annexe A de l’OCOM M504.01 

STRATÉGIES POUR AMÉLIORER 
MA FORME PHYSIQUE 

1. À la lumière de mes résultats à l’évaluation de la condition physique des 
cadets, quelle composante de la santé physique dois-je le plus améliorer? 

Endurance cardiovasculaire? 

Force musculaire? 

Souplesse musculaire? 

2. Quelles sont les activités physiques que je pourrais pratiquer régulièrement 
pour m’aider à améliorer cette composante de la santé physique? 

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

3. Quel objectif SMART pourrais-je me fixer pour m’aider à améliorer cette 
composante de la santé physique? 

________________________________________________________________

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 
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Annexe B de l’OCOM M504.01 

ACTIVITÉS PHYSIQUES POUVANT ÊTRE PRATIQUÉES PAR LES CADETS POUR AMÉLIORER 
LEUR CONDITION PHYSIQUE 

Voici des exemples d’activités physiques pouvant aider à améliorer la composante de l’endurance
cardiovasculaire : 

 exercices aérobiques; 
 basketball; 
 ski de fond; 
 danse; 
 hockey en salle; 
 randonnée pédestre; 
 patinage sur glace; 
 crosse; 
 course d’orientation; 
 ringuette; 
 patin à roues alignées; 
 course à pied; 
 corde à sauter; 
 raquette à neige; 
 soccer; 
 disque volant d’équipe (« ultimate frisbee »). 

Voici des exemples d’activités physiques pouvant aider à améliorer la composante de la force
musculaire : 

 exercices avec ballon de stabilité; 
 pilates; 
 exercices contre résistance avec élastiques; 
 exercices contre résistance en utilisant le poids du corps; 
 exercices avec ballon lesté; 
 exercices avec barre lestée; 
 yoga. 

Voici des exemples d’activités physiques pouvant aider à améliorer la composante de la souplesse 
musculaire : 

 étirements; 
 taï-chi; 
 yoga. 

M504.01B - 1 



A-CR-CCP-705/PF-002

INSTRUCTION COMMUNE 

PHASE 5/CADET-MAÎTRE/ 
NIVEAU DE COMPÉTENCE 5 

GUIDE PÉDAGOGIQUE 

SECTION 1 

CONDITION PHYSIQUE ET MODE DE VIE SAIN 

OCOM C504.01 – RÉFLÉCHIR À SA CONDITION PHYSIQUE ET À UN MODE DE VIE SAIN 

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

PRÉPARATION 

INSTRUCTIONS PRÉALABLES À LA LEÇON 

La présente trousse d’autoformation s’applique à l’OCOM C504.01 (Réfléchir à sa condition physique 
et à un mode de vie sain) décrit dans la publication A-CR-CCP-705/PG-002, Norme de qualification et 
plan du niveau de cadet-maître, chapitre 4. 

Les trousses d’autoformation sont destinées à être complétées par les cadets individuellement. On 
peut trouver davantage de renseignements sur les trousses d’autoformation dans l’avant-propos et la 
préface.

Photocopier la trousse d’autoformation de l’annexe A et la remettre au cadet. 

Photocopier le corrigé de l’annexe B, mais ne pas le remettre au cadet. 

DEVOIR PRÉALABLE À LA LEÇON 

Aucun.

APPROCHE

L’autoformation a été choisie comme méthode d’apprentissage pour cette leçon, car elle permet au 
cadet de réfléchir aux principaux concepts associés au conditionnement physique et à l’adoption d’un 
mode de vie sain et de les approfondir à son propre rythme. Le cadet est ainsi encouragé à devenir 
davantage autonome et indépendant alors qu’il se concentre sur son propre apprentissage au lieu 
d’apprendre sous la direction d’un instructeur. 

INTRODUCTION
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RÉVISION 

Aucune.

OBJECTIFS 

À la fin de la présente leçon, le cadet aura examiné et approfondi les principaux concepts associés au 
conditionnement physique et à l’adoption d’un mode de vie sain.  

IMPORTANCE 

Il est important que les cadets comprennent bien les éléments d’un mode de vie sain à mesure qu’ils 
avancent dans les étapes de la vie. 

INSTRUCTIONS RELATIVES À LA TROUSSE D’AUTOFORMATION 

OBJECTIF

La présente trousse d’autoformation vise à amener le cadet à examiner et à approfondir les principaux 
concepts du conditionnement physique et de l’adoption d’un mode de vie sain. 

RESSOURCES

 Une trousse d’autoformation; 
 des stylos et des crayons. 

DÉROULEMENT DE L’ACTIVITÉ 

Fournir au cadet une salle de classe ou un secteur d’entraînement approprié pour compléter la trousse 
d’autoformation.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITÉ 

1. Remettre au cadet une copie de la trousse d’autoformation de l’annexe A, ses résultats aux 
évaluations de la condition physique  de l’année 1 à l’année en cours, ainsi qu’un stylo ou un 
crayon.

2. Donner au cadet 90 minutes pour compléter la trousse d’autoformation. 

3. Aider le cadet, au besoin. 

4. Récupérer la trousse d’autoformation une fois que le cadet a terminé. 

5. Corriger la trousse d’autoformation à l’aide du corrigé de l’annexe B. 
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6. Fournir une rétroaction au cadet et lui indiquer s’il a réussi l’objectif de compétence (OCOM) ou 
non.

7. Rendre au cadet sa trousse d’autoformation corrigée à des fins de consultation ultérieure. 

8. Inscrire le résultat dans le journal de bord du cadet et dans le dossier d’instruction du cadet. 

MESURES DE SÉCURITÉ

Aucune.

CONFIRMATION DE FIN DE LEÇON 

La participation du cadet à l’examen approfondi des principaux concepts du conditionnement physique 
et de l’adoption d’un mode de vie sain servira de confirmation de l’apprentissage de la leçon. 

CONCLUSION 

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE 

Aucun.

MÉTHODE D’ÉVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

À mesure que les cadets passent des activités organisées dans le cadre de leur instruction à leur 
éducation/emploi futur, la compréhension d’un mode de vie sain et les choix de vie à cet égard 
deviennent une responsabilité personnelle. L’examen approfondi des principaux concepts associés au 
conditionnement physique et à l’adoption d’un mode de vie sain présentés dans la trousse 
d’autoformation aide à mieux préparer les cadets à prendre de bonnes habitudes en matière de santé 
tout au long de leur vie. 

NOTES/REMARQUES À L’INTENTION DE L’INSTRUCTEUR

Aucune.
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RÉFLÉCHIR À SA CONDITION 
PHYSIQUE ET À UN MODE DE VIE SAIN

Section 1 : Santé physique 
Section 2 : Santé nutritionnelle 
Section 3 : Santé mentale 
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SECTION 1 
SANTÉ PHYSIQUE 

Conformément à l’OAIC 11-03, Mandat du programme des cadets, l’objectif du programme des cadets 
est de promouvoir le bien-être physique. Les cadets comprennent les avantages d’être en forme et 
d’adopter un mode de vie sain. Cette compréhension ainsi qu’une participation continue à des activités 
physiques permettent de développer des attitudes et des comportements positifs qui font des cadets 
des personnes robustes et aptes à relever des défis. 

Tout au long de votre participation au programme des cadets, vous avez participé à des évaluations de 
la condition physique  à l’issue desquelles vous avez reçu une rétroaction concernant votre condition 
physique, ce qui vous a permis d’établir des objectifs pour améliorer votre condition physique en 
fonction des résultats obtenus. Pour établir vos objectifs, vous avez utilisé les principes SMART : 

S Spécifique Quelle activité spécifique pouvez-vous faire pour vous aider à atteindre 
votre objectif? 

M Mesurable À quelle fréquence pratiquerez-vous cette activité? Pendant combien de 
temps? Que suivrez-vous, et comment? 

A Atteignable Quel comportement changerez-vous et l’objectif lié à ce changement 
est-il atteignable? Qu’est-ce qui pourrait nuire à l’atteinte votre objectif? 

R Réalisme Que pourrez-vous en retirer? 

T Temps Quand atteindrez-vous cet objectif? 

Exemple 

Objectif: Être plus actif. 

Cet objectif est difficile à mesurer (qu’entendez-vous 
par « plus »?) et il doit être situé dans un intervalle 
de temps (quand commencerez-vous et 
arrêterez-vous?).

Objectif SMART : Pratiquer une activité 
physique d’intensité élevée pendant 
60 minutes, 3 fois par semaine, durant le 
prochain mois. 

Cet objectif est spécifique, mesurable et situé dans 
un intervalle de temps précis. Vous serez mieux 
placé pour déterminer si vous avez atteint votre 
objectif.

Vous avez aussi utilisé des feuilles de suivi de l’activité physique pendant certaines périodes pour 
déterminer si vous suivez les Directives canadiennes en matière d’activité physique et les Directives
canadiennes en matière de comportement sédentaire.

Vous avez vu que, chez les adolescents, les activités physiques d’intensité élevée (p. ex. course, patin 
à roues alignées) provoquent la transpiration et l’essoufflement, tandis que les activités physiques 
d’intensité modérée (p. ex. patinage, vélo) provoquent un début de transpiration et l’accélération de la 
respiration.

Un comportement sédentaire est une période au cours de laquelle on fait très peu de mouvements. Par 
exemple : demeurer longtemps en position assise, utilisé le transport motorisé, regarder la télévision, 
jouer à des jeux vidéo passifs et jouer à l’ordinateur. 
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COMPOSANTES DE LA SANTÉ PHYSIQUE 

Vous avez appris qu’il existe trois composantes de la santé physique et que, pour être en bonne santé 
physique, il faut régulièrement pratiquer des activités faisant intervenir chacune des composantes. Les 
trois composantes de la santé physique sont les suivantes : 

 l’endurance cardiovasculaire; 
 la force musculaire; 
 la souplesse musculaire. 

Passez en revue vos évaluations de la condition physique, de la première à la plus 
récente. À la lumière de vos résultats, quels changements pouvez-vous observer 
concernant chacune des trois composantes de la santé physique? 

Composante Diminution Aucun
changement

Légère
amélioration

Amélioration
marquée

Endurance cardiovasculaire   

Force musculaire   

Souplesse musculaire   

Indiquez les activités physiques que vous pratiquez actuellement sous la bonne 
composante de la santé physique. 

Endurance
cardiovasculaire 

Force musculaire Souplesse musculaire 

Pratiquez-vous des activités qui font intervenir chacune des composantes de la santé 
physique?

Si vous répondez OUI – continuez! 
Si vous répondez NON – que pouvez-vous faire pour rééquilibrer vos activités 
physiques? 

LIGNES DIRECTRICES EN MATIÈRE D’ACTIVITÉ PHYSIQUE À L’INTENTION DES JEUNES 

Reportez-vous aux Directives canadiennes en matière d’activité physique et aux Directives
canadiennes en matière de comportement sédentaire à l’annexe 1 pour répondre aux questions 
suivantes : 
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Q1. Quelles sont les directives en matière d’activité physique à l’intention des jeunes 
âgés de 12 à 17 ans? 

____________________________________________________________________

Faites la liste des activités physiques que vous avez pratiquées pour suivre ces 
directives en précisant (  ) si elles étaient d’intensité modérée ou élevée. 

                    
Activité Modérée Élevée

Q2. Quelles sont les directives en matière de comportement sédentaire à l’intention des 
jeunes âgés de 12 à 17 ans?  

___________________________________________________________________

Faites la liste des activités sédentaires que vous avez réduites pour suivre ces 
directives.

Rappelez-vous qu’être actif pendant au moins 60 minutes chaque jour peut aider les adolescents à : 

 Améliorer leur santé  Se sentir plus heureux 
 Avoir un meilleur rendement à l’école  Maintenir un poids corporel santé 
 Améliorer leur condition physique  Améliorer leur confiance en soi 
 Devenir plus forts  Développer de nouvelles habiletés 
 Avoir du plaisir à jouer avec des amis 

DIFFÉRENCES DANS LES DIRECTIVES EN MATIÈRE D’ACTIVITÉ POUR LES JEUNES ET LES 
ADULTES 

Globalement, de nombreux éléments indiquent que, comparativement aux hommes et aux femmes 
moins actifs, les adultes actifs : 
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ont des taux inférieurs de mortalité toutes causes confondues, de cardiopathie ischémique, 
d’hypertension artérielle, d’AVC, de diabète de type 2, de syndrome métabolique, de cancer du 
côlon et du sein et de dépression; 
sont moins nombreux à être victimes d’une fracture de la hanche ou d’une fracture de vertèbre; 
présentent une meilleure capacité cardiorespiratoire et une meilleure forme musculaire; 
sont plus nombreux à maintenir leur poids corporel et à avoir un bon indice de masse corporelle 
et une bonne composition corporelle. 

L’Organisation mondiale de la santé publie des documents et des rapports de 
recherche intéressants contenant des faits et des statistiques : 
http://www.who.int/fr/index.html.

La clinique Mayo est une excellente source d’information pour un grand nombre de 
questions concernant l’activité physique à l’âge adulte : http://www.mayoclinic.com (en 
anglais seulement). 

Un grand nombre de changements et de défis vous attendent à l’âge adulte. Des facteurs comme 
l’éducation, les conditions de vie, les relations sociales, les enfants, les finances et la carrière 
affecteront tous votre capacité de maintenir une bonne condition physique. 

Reportez-vous aux Directives canadiennes en matière d’activité physique et aux Directives
canadiennes en matière de comportement sédentaire pour répondre à la question suivante : 

Q3. Quelles sont les directives en matière d’activité physique à l’intention des adultes 
(18-64 ans)? Comparez cette réponse à celle que vous avez donnée à la question 1 
(Directives à l’intention des jeunes). 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

Chez les adultes âgés de 18 à 64 ans, les activités physiques peuvent s’inscrire dans les loisirs (p. ex. 
marche, danse, jardinage, randonnée pédestre, natation), dans les déplacements (p. ex. marche, vélo) 
ainsi que dans le travail, les tâches ménagères, les jeux, le sport et les exercices planifiés dans le 
contexte des activités quotidiennes, familiales et communautaires. Rappelez-vous que le niveau 
d’intensité (modérée ou élevée) reste un élément important à prendre en considération à l’âge adulte. 

Faites la liste des activités que vous aimeriez pratiquer pour respecter les exigences de 
la catégorie des adultes en précisant (  ) si elles sont d’intensité modérée ou élevée. 

Activité Modérée Élevée

C504.01A - 2 



Annexe A de l’OCOM C504.01 
Guide pédagogique 

FACTEURS RÉDUISANT LES OCCASIONS D’ACTIVITÉ PHYSIQUE DANS L’AVENIR 

L’information et les données publiées par l’Agence de la santé publique du Canada montrent qu’un 
grand nombre de canadiens et canadiennes font moins d’activité physique que ce qui est recommandé 
pour leur âge. Il a été avancé que l’épidémie d’obésité s’accompagne d’une épidémie de faible capacité 
cardiorespiratoire. 

Le saviez-vous?
L’Enquête canadienne sur les mesures de la santé de 2007-2009 a montré que la 
proportion d’adultes dont la capacité aérobique était classée comme « Acceptable » ou 
« À améliorer » augmentait en fonction de l’âge, passant de 32 % et 20 % chez les 
adolescents et les adolescentes de 15 à 19 ans, respectivement, à 59 % et 92 % chez 
les hommes et les femmes âgés de 60 à 69 ans, respectivement. 

Il existe plusieurs raisons pour lesquelles les activités que vous pratiquez maintenant pourraient 
changer à mesure que vous vieillissez, notamment : 

 la fin des études secondaires, durant lesquelles les sports d’équipe sont faciles d’accès; 
 le besoin de vous trouver un nouveau logement, selon vos projets après l’école secondaire 

(cégep, université, arrivée sur le marché du travail); 
 les coûts d’inscription dans un club, dans une équipe ou dans un centre de conditionnement 

physique;
 votre capacité de gérer votre temps; 
 votre degré de motivation. 

Il n’est pas nécessaire de dépenser une fortune pour se mettre et rester en forme. Vous n’avez pas 
besoin d’un gymnase ni d’appareils spéciaux pour faire des exercices aérobiques. Des activités comme 
faire une marche rapide tous les jours ou monter et descendre des escaliers peuvent faire partie de 
votre programme d’exercice. Ne vous inscrivez pas dans des centres de conditionnement physique et 
n’achetez pas d’appareils si vous n’en avez pas les moyens. Concentrez-vous plutôt sur vos objectifs 
de conditionnement physique et réfléchissez aux manières dont vous pourriez les atteindre sans 
dépasser votre budget. Voici quelques idées : 

 consultez votre service de loisirs local; 
 vérifiez où vous pouvez acheter des appareils d’occasion (p. ex. haltères, vidéos et applications 

d’exercices, ballons d’entraînement, cordes à sauter, tubes élastiques, cerceaux); 
 partagez les coûts avec un ami ou une amie. 

Selon vous, quelles difficultés pourraient affecter votre capacité de suivre les directives 

en matière d’activité physique dans l’avenir? 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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Quelles stratégies pourraient vous aider à surmonter ces difficultés? 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

Pratiquez-vous à établir un objectif SMART en répondant à la question suivante. 

Q4. Établissez un objectif SMART pour une des stratégies que vous avez indiquées 

ci-dessus. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

CHOIX D’UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE 

Le saviez-vous?
Un apport calorique élevé et une faible activité physique sont reconnus comme étant 
les principaux promoteurs de l’obésité, du diabète et d’autres problèmes de santé 
chroniques.

Au moment de choisir votre régime d’activité physique, rappelez-vous que la dépense énergétique 
(nombre de calories brûlées) dépend du type d’activité : cela vous aidera à faire de meilleurs choix 
lorsque vous gérez votre temps. 

Par exemple : le tableau ci-dessous montre le nombre de calories que dépenserait un homme de 69 kg 
(mesurant 177 cm) en pratiquant les activités décrites. De façon générale, une personne pesant plus 
dépensera plus de calories et une personne pesant moins en dépensera moins. Les calories indiquées 
englobent à la fois les calories brûlées lors de l’activité et les calories utilisées pour le fonctionnement 
normal du corps. 
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Nombre approximatif de calories brûlées par un homme de 
69 kg 

Activités physiques d’intensité modérée En 1 heure
Randonnée pédestre 370
Jardinage, travail dans la cour (sans forcer) 330
Danse 330
Golf (marche, transport de clubs) 330
Vélo (à une vitesse de < 16 km par heure) 290
Marche (à une vitesse de 5,6 km par heure) 280
Musculation (sans forcer) 220
Étirements 180
Activités physiques d’intensité élevée En 1 heure
Course à pied, jogging (8 km par heure) 590
Vélo (à une vitesse de > 16 km par heure) 590
Natation (longueurs en nage libre) 510
Aérobie 480
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Marche (à une vitesse de 7,2 km par heure) 460
Jardinage intensif (couper du bois) 440
Haltérophilie (effort intensif) 440
Basketball (intensif) 440

Figure A-1 : Calories brûlées par un homme de 69 kg lors de différentes activités physiques 

Q5. À la lumière de l’exemple ci-dessus, si une personne a 60 minutes pour pratiquer 
une activité physique et qu’elle souhaite s’entraîner vigoureusement en faisant du vélo, 
à quelle vitesse devrait-elle rouler? Encerclez la bonne réponse. 

a. Moins de 16 km par heure 
b. Plus de 16 km par heure 
c. 8 km par heure 
d. 7,2 km par heure 

Utilisez le tableau ci-dessous pour évaluer approximativement combien d’énergie 
(calories) vous utilisez pendant votre activité favorite. 

Type d’activité physique Calories/heure

Tâches ménagères 160

Golf 240

Jardinage 250

Marche, 4,8 km/h 280

Tennis 350

Natation 400

Patin à roues alignées/patinage sur glace 420

Danse aérobique 420

Aérobie 450

Vélo 450

Jogging, 8 km/h 500

Natation 500

Ski de fond 500

Randonnée pédestre 500

Aérobie sur marche (« step ») 550

Aviron 550

Marche rapide 600

Vélo stationnaire 650

Corde à sauter 700

Course à pied 700

Figure A-2 : Dépense énergétique associée à différentes activités physiques 
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La valeur énergétique de plus de 500 activités est au bout de vos doigts : vous 
n’avez qu’à faire une recherche dans Google ou à consulter le site http://www.health-
and-fitness-source.com/burning-calories.html (en anglais seulement). 

CHOIX D’UN APPAREIL D’EXERCICE 

Bien qu’il soit possible de pratiquer des activités physiques d’intensité modérée et élevée sans appareil 
(p. ex. marche, course à pied), il existe des appareils qui permettent de faire de l’exercice à l’intérieur. 
Certains de ces appareils sont de grande dimension et comprennent des commandes électroniques et 
des programmes d’exercices intégrés qui permettent d’augmenter l’intensité de l’effort en faisant varier 
la vitesse et l’intensité des exercices. 

Tapis roulant  Forme d’exercice la plus naturelle, car elle permet de marcher ou de courir à 
son propre rythme 

 Permet des entraînements d’intensité faible à élevée 
 Plus utile à la maison, car certains types d’appareil peuvent se plier pour le 

rangement
Exerciseur
elliptique

 Permet des entraînements combinant essentiellement le vélo, la montée 
d’escaliers et le ski de fond 

 Permet des entraînements d’intensité modérée à élevée sans impact pour les 
jambes et, à un degré moindre, pour les bras 

 Si l’appareil dispose d’un mode marche arrière, il permet de faire travailler les 
muscles des fesses 

Vélo
d’exercice

 Forme populaire d’exercice, car il est simple à utiliser 
 Offre différents parcours préprogrammés pour une variété d’entraînements 
 Certains appareils peuvent être raccordés à des télévisions ou à des jeux vidéo 

pour faire défiler un paysage à mesure que l’utilisateur pédale 
Machine à 
ramer

 Appareil permettant de brûler des calories dans un entraînement à faible impact 
 Stimule les bras, les jambes et le torse 
 Peut comprendre une interface informatique intégrée permettant d’utiliser des 

logiciels complémentaires 

Pour brûler des calories, le tapis roulant et l’exerciseur elliptique sont les meilleurs 
choix.

CHOIX D’UN DISPOSITIF PERSONNEL 

Les dispositifs personnels peuvent être de petite taille, comme les podomètres, les accéléromètres et 
les dispositifs multicapteurs de suivi des activités.  

Podomètre  Sert à compter les pas d’une personne lorsqu’elle marche ou court 
 Fonctionne par mouvement pendulaire : le poids équilibré s’active en un 

mouvement vertical qui enregistre les pas et indique un enregistrement 
numérique

 Généralement accroché à la ceinture pour être utilisé lors d’un entraînement à 
faible impact (p. ex. marche) 
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Montre
podomètre

 Existe en trois variétés (capteur distinct, GPS, capteur intégré à la montre) 

Accéléromètre  Doté d’un détecteur de mouvement de précision permettant de mesurer les 
calories brûlées pendant une activité 

 Permet une mesure quantitative des pas et de la force exercée par la foulée 
d’une personne 

Des podomètres et des accéléromètres avancés sont intégrés aux téléphones 
cellulaires modernes et aux appareils de tous les jours, y compris les montres. Dans 
ces cas, les données produites doivent être transférées à d’autres sources. 
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CHOIX DE LA MÉTHODE DE SUIVI 

Pour appuyer et encourager une activité physique régulière, considérez l’utilisation d’une feuille de suivi 
ou d’un journal. Les technologies offrent de nombreux moyens d’enregistrer et de suivre l’activité 
physique. Les dispositifs multicapteurs de suivi des activités comme les brassards et les moniteurs de 
fréquence cardiaque enregistrent divers paramètres physiologiques et donnent un compte rendu des 
activités physiques. 

Peu importe que vous utilisiez un papier et un crayon, des dispositifs de mesure de l’activité physique 
ou des outils de suivi en ligne visant à encourager la santé physique, tous ces moyens aident à 
atteindre et à maintenir une bonne santé physique. 

Les moniteurs de fréquence cardiaque sont utilisés par les personnes actives pour suivre leur 
fréquence cardiaque pendant un entraînement. Ils comprennent un capteur au niveau de la ceinture, 
mais ils ne fonctionnent pas en autonomie : un transmetteur sans fil envoie les données vers un 
récepteur branché dans la boîte d’interface de l’appareil utilisé. 

Les possibilités de conditionnement physique personnel gagnent de l’ampleur avec le développement 
d’applications de plus en plus nombreuses pour les dispositifs personnels et les DVD. Grâce à ce 
développement continu, les options et les besoins des consommateurs offrent davantage de choix. 

Il est important de recueillir des données sur l’activité physique pendant plusieurs 
jours, voire même plusieurs semaines, pour obtenir une mesure précise du 
programme d’entraînement et de ses résultats. 

Si vous prévoyez documenter et analyser votre activité physique quotidienne, vérifiez 
d’abord si l’appareil que vous utilisez offre de l’aide en ligne ou si son logiciel est 
compatible avec votre ordinateur. 

Les appareils se raccordent généralement à des programmes en ligne ou à des logiciels qui permettent 
à l’utilisateur de suivre son propre programme d'entraînement sur un ordinateur. Le résultat final du 
programme d’entraînement dépendra du programme utilisé. Les programmes sont disponibles en 
séances d'entraînement diverses pour tous les niveaux de condition physique et objectifs, y compris les 
programmes : 

 d’entraînement cardiovasculaire; 
 d’entraînement musculaire; 
 d’entraînement en circuit; 
 à journaux de conditionnement physique; 
 à calculatrices de dépense énergétique. 

On peut se procurer des programmes de musique d’entraînement auprès de 
détaillants en ligne tels qu’iTunes® ou cadencerevolution.com. D’autres sources sont 
offertes en ligne. 
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Rendez-vous sur le site www.cadencerevolution.com/index.php/2009/11/weekly-
workout-142/ (en anglais seulement) pour voir une séance d’entraînement de vélo 
avec de la musique. 

De nombreux programmes sont offerts en ligne. Que vous souhaitiez stocker de l’information chez une 
organisation ou obtenir de l’aide concernant votre activité physique, l’information dont vous avez besoin 
se trouve en ligne. Les services en ligne comprennent : 

 les séances d’entraînement en ligne; 
 l’entraînement physique; 
 l’entraînement de perte de poids; 
 l’entraînement de dépense des calories; 
 la calculatrice de condition physique; 
 le suivi de l’alimentation 

Le programme que vous désirez utiliser peut différer de ceux présentés dans ce guide. 
Examinez les applications de conditionnement physique en ligne et choisissez le 
programme qui vous convient le mieux. Certaines séances d’entraînement sont 
gratuites, tandis que d’autres impliquent l’achat d’un programme. 

De plus en plus de dispositifs et d’applications sont mis au point pour permettre aux 
personnes de s’entraîner et d’enregistrer leurs progrès dans un appareil électronique. 
Faites la liste des dispositifs et applications que vous connaissez et que vous pourriez 
être intéressé à utiliser dans l’avenir. 
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SECTION 2 
SANTÉ NUTRITIONNELLE

CALORIES NÉCESSAIRES POUR UNE SANTÉ OPTIMALE 

Une saine alimentation est importante pour votre santé globale. Votre corps a besoin d’un certain 
nombre de calories (énergie alimentaire) chaque jour pour être à son meilleur sans prendre de poids. 
Le maintien du poids corporel et d’une saine alimentation est une question d’équilibre. Votre niveau 
d’activité, votre métabolisme (manière dont votre corps convertit les aliments en énergie), votre stature 
et la composition de votre corps jouent des rôles importants. L’alimentation est, avec l’activité physique, 
le facteur comportemental le plus étudié à intervenir dans le poids corporel et le risque de surpoids et 
d’obésité.

Santé Canada a divisé les niveaux d’activité en trois catégories : 

1.  Sédentaire : Votre journée type comporte peu de mouvement (p. ex. longues 
périodes assises, travail à l’ordinateur, recours fréquent au transport motorisé), et vous 
faites peu d’activité physique dans vos temps libres. 

2.  Peu actif : Votre routine quotidienne comporte certaines activités physiques (p. ex. 
se rendre à pied jusqu’à l’arrêt d’autobus, tondre le gazon, déneiger) auxquelles vous 
ajoutez d’autres activités physiques dans vos temps libres. 

3.  Actif : Vos tâches quotidiennes comportent certaines activités physiques, et vous 
cumulez au moins deux heures et demie d’activité aérobique d’intensité modérée à 
vigoureuse par semaine. Ce type d’activité accélère la respiration et les battements de 
cœur.

Les valeurs présentées dans le tableau ci-dessous sont des approximations établies à partir de la taille 
et du poids médians au Canada. Elles correspondent à la médiane de l’indice de masse corporelle 
(IMC) normal pour différents niveaux d’activité physique. Il est possible que vos besoins personnels 
soient différents de ces valeurs. 

Estimation des besoins énergétiques personnels 
Hommes (calories par jour) Femmes (calories par jour) 

Niveau
sédentaire

Niveau peu 
actif

Niveau actif Âge Niveau
sédentaire

Niveau peu 
actif

Niveau
actif

1900 2250 2600 12-13 ans 1700 2000 2250
2300 2700 3100 14-16 ans 1750 2100 2350
2450 2900 3300 17-18 ans 1750 2100 2400
2500 2700 3000 19-30 ans 1900 2100 2350
2350 2600 2900 31-50 ans 1800 2000 2250
2150 2350 2650 51-70 ans 1650 1850 2100
2000 2200 2500 71 ans + 1550 1750 2000

Figure A-3 : Estimation des besoins énergétiques personnels 
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À l’aide du tableau ci-dessus, estimez vos besoins énergétiques personnels à votre âge 
actuel et dans 15 ans pour chaque niveau d’activité. Quelle est la différence?  

Âge actuel Dans 15 ans 
Niveau

sédentaire
Niveau

peu actif 
Niveau

actif

CALORIES DE QUALITÉ

Vous obtenez les calories (énergie) dont vous avez besoin pour une santé optimale des aliments que 
vous mangez. Le Guide alimentaire canadien recommande de prendre chaque jour un certain nombre 
de portions (qui varie selon votre âge) des groupes alimentaires suivants : 

 Légumes et fruits  Lait et substituts 
 Produits céréaliers  Viande et substituts 

Reportez-vous au document Bien manger avec le Guide alimentaire canadien à 
l’annexe 2 et remplissez le tableau suivant en vous fondant sur ce que vous avez 
mangé hier.

Groupe alimentaire Nombre de portions 
recommandées

Mes portions hier 

Légumes et fruits 
Produits céréaliers 
Lait et substituts 

Viande et substituts 

Où vous situez-vous par rapport aux recommandations du Guide alimentaire 
canadien? Devez-vous modifier certaines habitudes alimentaires pour vous 
conformer aux recommandations? 

FAIRE DES CHOIX ALIMENTAIRES JUDICIEUX 

Bien que la quantité d’énergie (calories) nécessaire pour une santé optimale change à mesure que 
vous vieillissez, la qualité des calories que vous prenez pour nourrir votre corps reste importante.  En 
étant bien informé, vous pourrez faire des choix alimentaires judicieux. Les choix alimentaires sains 
peuvent aider à réduire le risque de maladies chroniques associées à l’alimentation comme le cancer, 
le diabète, les maladies cardiaques et les AVC. 

Valeur nutritive. Le tableau de la valeur nutritive figurant sur les produits alimentaires fournit de 
l’information sur les calories et sur 13 nutriments : les lipides, les acides gras saturés, les acides gras 
trans, le cholestérol, le sodium, les glucides, les fibres, les sucres, les protéines, les vitamines A et C, 
le calcium et le fer. Vous pouvez utiliser le tableau de la valeur nutritive pour : 



Annexe A de l’OCOM C504.01 
Guide pédagogique 

comparer plus facilement des produits; 
déterminer la valeur nutritive des aliments; 
mieux gérer certains régimes spéciaux; 
augmenter ou réduire votre apport d’un certain nutriment. 

Toute l’information contenue dans le tableau de la valeur nutritive correspond à une 
quantité spécifique d’aliment. Assurez-vous de comparer cette quantité à celle que vous 
consommez.

Si l’information présentée dans le tableau de la valeur nutritive correspond à une pièce 
de viande de la taille de votre main et que vous mangez une pièce de viande deux fois 
plus grosse que votre main, vous devrez doubler la quantité de calories et de nutriments 
indiquée pour calculer l’apport réel. 

% valeur quotidienne. Cet élément d’information figurant dans le tableau de la valeur nutritive est une 
mesure qui permet d’évaluer facilement et rapidement la teneur en nutriments des aliments. Il s’appuie 
sur les recommandations pour une saine alimentation et permet de déterminer si une quantité 
spécifique d’aliment contient peu ou beaucoup d’un nutriment donné. 

Q6. Reportez-vous au tableau de la valeur nutritive ci-dessous, puis encerclez les 
bonnes réponses. 

1. Quelle est la taille d’une portion de pain? 1
tranche

2
tranches

3
tranches

2. Combien de calories contient une tranche de pain? 64 70 140
3. Quel est le pourcentage de sodium par portion? 12 % 6 % 24 % 
4. Combien de grammes de sucre y a-t-il dans 
chaque tranche de pain? 

1 g 2 g 4 g 

Pain de blé entier 
Valeur nutritive 
Pour 2 tranches (64 g) 
Teneur % valeur 

quotidienne
Calories 140
Lipides 1,5 g 2 % 
Saturés 0,3 g 
+ Trans 0,5 g 

4 % 

Cholestérol 0 mg
Sodium 290 mg 12 % 
Glucides 26 g 9 % 

Fibres 3 g 12 % 
Sucres 2 g
Protéines 5 g
Vitamine

A
0 % Vitamine 

C
0 % 
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Calcium 4 % Fer 1 0% 

Figure A-4 : Tableau de la valeur nutritive du pain de blé entier
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Reportez-vous aux tableaux de la valeur nutritive ci-dessous pour comparer un 
hamburger de surlonge et un hamburger au poulet, puis cochez (  ) les bonnes 
réponses.

Plus
élevé(e)
dans le 
hamburger
de surlonge 

Plus
élevé(e)
dans le 
hamburger
au poulet 

Semblable
dans les 
deux

1. La quantité spécifique de nourriture 
est…

 

2. Le pourcentage de la valeur 
quotidienne de fer est… 

 

3. La teneur en glucides est… 
4. Le pourcentage de la valeur 
quotidienne de lipides est… 

 

5. Le pourcentage de la valeur 
quotidienne de sodium est… 

 

Hamburger de surlonge 
Valeur nutritive 
Pour 1 hamburger (130 g) 

Hamburger au poulet 
Valeur nutritive 
Pour 1  hamburger (130 g) 

Teneur % valeur 
quotidienne

Teneur % valeur 
quotidienne

Calories 340 Calories 200
Lipides 27 g 42 % Lipides 9 g 14 % 
Saturés 12 g 
+ Trans 2 g 

70 % Saturés 2 g 
+ Trans 1 g 

15 % 

Cholestérol 70 mg Cholestérol 70 mg
Sodium 330 mg 14 % Sodium 800 mg 33 % 
Glucides 3 g 1% Glucides 4 g 1 % 
Fibres 0 g 0 % Fibres 0 g 0 % 
Sucres 3 g Sucres 0 g
Protéines 24 g Protéines 25 g
Vitamine

A
0 % Vitamine 

C
0 % Vitamine 

A
0 % Vitamine 

C
0 % 

Calcium 2 % Fer 30 % Calcium 4 % Fer 2 % 

Figure A-5 : Tableau de la valeur nutritive 

cc

Le % valeur quotidienne est la meilleure mesure pour comparer deux produits 
alimentaires.

Allégations nutritionnelles. Le gouvernement spécifie les normes à respecter pour pouvoir utiliser 
une allégation nutritionnelle sur une étiquette ou dans un document publicitaire. Ces normes 
s’appliquent à tous les aliments, qu’ils soient préemballés ou non, peu importe où ils sont vendus. À 
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l’heure actuelle, il n’est pas obligatoire d’utiliser des allégations nutritionnelles sur l’étiquette d’un 
produit ou dans des messages publicitaires; néanmoins, de nombreuses allégations nutritionnelles ont 
pour but de faire ressortir une caractéristique pouvant intéresser les consommateurs. 

Le tableau ci-dessous contient plusieurs exemples d’allégations nutritionnelles accompagnées de leur 
signification pour la quantité d’aliment précisée dans le tableau de la valeur nutritive figurant sur 
l’emballage. 

Allégation
nutritionnelle

Signification

Source de fibres L’aliment fournit au moins 2 grammes de fibres alimentaires. 

Faible teneur en 
lipides

L’aliment ne fournit pas plus de 3 grammes de lipides. 

Sans cholestérol Le produit fournit une quantité négligeable de cholestérol (moins de 2 mg) et 
il a aussi une faible teneur en acides gras saturés et trans. 

Sans sodium L’aliment renferme moins de 5 mg de sodium. 

Énergie réduite L’aliment renferme une quantité d’énergie inférieure d’au moins 25 % à celle 
de l’aliment auquel il est comparé. 

Léger Allégation permise uniquement dans le cas des aliments ayant une « teneur 
réduite en gras » ou une « valeur réduite en énergie » (calories). 

Cette allégation peut aussi être utilisée pour décrire les caractéristiques 
organoleptiques d’un produit. Dans ce cas, l’attribut en question doit être 
clairement précisé dans l’allégation (p. ex. goût léger, texture légère). 

Le saviez-vous?

 Chez la plupart des canadiens et canadiennes, l’apport en sodium dépasse les 
besoins. Il est donc souhaitable de réduire votre consommation de sodium. 

 La plus grande partie du sodium provient du « chlorure de sodium », aussi appelé 
sel de table ou sel de mer. 

 Le sel est un ingrédient utilisé couramment dans certains aliments transformés ou 
préparés, tels que les soupes en conserve et les viandes transformées. 

 On ajoute parfois aux aliments des additifs à base de sodium qui ne renferment pas 
de chlorure (p. ex. phosphate disodique, nitrate de sodium, gluconate de sodium). 

Santé Canada recommande aux personnes de 14 ans et plus de ne pas consommer 
plus de 2 300 mg de sodium par jour. Pour en savoir davantage sur l’apport de sodium, 
consultez le lien suivant : http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/nutrition/sodium/index-fra.php.

La prochaine fois que vous faites l’épicerie, mettez-vous au défi de trouver le nombre 
de soupes en conserve qui contiennent moins de 15 % de la valeur quotidienne 
recommandée de sodium. 
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Maintenant que vous savez ce que sont les allégations nutritionnelles, écrivez deux 
raisons pour lesquelles les fabricants d’aliments pourraient vouloir en inscrire sur les 
étiquettes de leurs produits. 

1. __________________________________________________________ 

2. __________________________________________________________ 

Liste des ingrédients. Cette liste doit obligatoirement figurer sur les emballages des produits 
alimentaires. Les ingrédients doivent être nommés dans l’ordre décroissant de leur proportion dans 
l’aliment selon leur poids, le premier dans la liste étant le plus important. 

Q7. Dans l’exemple ci-dessus, quel est l’ingrédient présent en plus grande quantité? 

_________________________________

Céréales au son : Ingrédients : Blé entier, son de blé, sucre/glucose-fructose, sodium, malt (farine de 
maïs, orge maltée), vitamines (chlorhydrate de thiamine, chlorhydrate de pyridoxine, acide folique, 
d-pantothénate de calcium), minéraux (fer, oxyde de zinc). 

Le saviez-vous?

Pour choisir des céréales de petit déjeuner qui sont bonnes pour la santé, vous devrez 
examiner la teneur en sucres, en fibres, en sodium et en lipides indiquée sur la boîte. 

La prochaine fois que vous faites l’épicerie, examinez les céréales de petit déjeuner 
pour voir lesquelles ont les plus faibles teneurs en sucres.  

Pour de plus amples renseignements sur les aliments et la nutrition, consultez le site 
Web de Santé Canada à http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/index-fra.php.

GARDER L’ÉQUILIBRE

Si vous mangez trop et ne faites pas suffisamment d’activité physique, vous prendrez du poids. 
Inversement, si vous ne mangez pas assez tout en étant actif, votre corps sera mal nourri et vous 
pourriez perdre du poids. L’établissement d’objectifs SMART en matière de nutrition est une manière 
positive d’acquérir et de maintenir de saines habitudes alimentaires pour toute la vie. 

Objectif :
Manger plus de fruits. 

Cet objectif est difficile à mesurer (qu’entendez-vous par « plus »?) et il 
doit être situé dans un intervalle de temps (quand commencerez-vous 
et arrêterez-vous?). 

Objectif SMART : 
Manger 1 fruit au dîner 

Cet objectif est spécifique, mesurable et situé dans un intervalle de 
temps précis. Vous serez mieux placé pour déterminer si vous avez 
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4 fois cette semaine. atteint votre objectif. 

Q8. Inscrivez dans l’encadré ci-dessous un objectif nutritionnel SMART qui permettra 
d’atteindre l’objectif énoncé. 

Objectif : 

Équilibrer mon apport 
alimentaire.

Objectif SMART : 

___________________________________________

___________________________________________
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ÉPICERIE EN FONCTION D’UN BUDGET 

Épicerie en fonction d’un budget 

Voici des mesures que vous pouvez prendre pour respecter votre budget lorsque vous 
faites l’épicerie. 

 Achetez seulement ce dont vous avez besoin – planifiez un menu, puis faites 
une liste d’épicerie. 

 Gardez une liste dans votre cuisine – notez-y des aliments au fur et à mesure 
que vous en avez besoin. 

 Payez en argent comptant si possible – dépensez seulement le montant que 
vous avez prévu. 

 Évitez de faire l’épicerie quand vous avez faim – cela réduira le risque que vous 
achetiez des aliments dont vous n’avez pas besoin. 

 Achetez le moins possible d’aliments prêts à servir. 

 Achetez le moins possible d’aliments préparés – ces produits sont g
plus dispendieux et sont plus riches en sucres, en sodium et en lipides. 

énéralement 

 Cherchez les aubaines – consultez les circulaires, utilisez des coupons-rabais et 

 Jetez un coup d’œil aux étagères du haut et du bas – les produits les plus chers 

 Comparez les prix unitaires – pour comparer des aliments semblables de taille 

achetez des marques maison ou sans nom. 

sont généralement placés au niveau des yeux. 

différente.

OMPARAISON DE RECETTES 

ne excellente façon de nourrir votre corps avec des aliments de haute qualité est de vérifier les 
ts.

C

U
différences dans les ingrédients des recettes et de choisir les aliments les plus riches en nutrimen
Pour analyser les recettes et prendre des décisions éclairées, appliquez les mêmes principes que 
lorsque vous examinez le tableau de la valeur nutritive. 

Il existe de nombreuses ressources en ligne pour vous aider à planifier des menus, à 
comparer des recettes et à suivre votre consommation d’aliments et votre activité 
physique. Consultez les ressources des gouvernements provinciaux et du 
gouvernement fédéral. 
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SECTION 3 
SANTÉ MENTALE 

La santé mentale est un élément essentiel d’un mode de vie sain. Tout comme l’activité physique aide 
à garder votre corps en forme, l’activité mentale vous aide à atteindre et à garder une bonne santé 
mentale. Une bonne santé mentale consiste à établir un équilibre sain entre toutes les sphères de votre 
vie : 

 sociale;  économique; 
 physique;  mentale.
 spirituelle; 

Les avantages d’une bonne santé mentale comprennent : 

 jouir de la vie, de son environnement et de ses proches; 
 être créatif, apprendre, essayer de nouvelles choses et prendre des risques; 
 être mieux placé pour faire face aux difficultés dans sa vie personnelle et professionnelle; 
 être capable de ressentir des émotions fortes (tristesse, colère) et de s’en remettre pour 

recommencer à jouir de la vie. 

L’établissement d’un équilibre demande un long apprentissage qui s’acquiert avec l’expérience et 
beaucoup de pratique. Parfois, on fait pencher la balance d’un côté au détriment d’un autre et il faut se 
rééquilibrer. Dans certains cas, vous serez en mesure de rétablir l’équilibre seul, mais dans d’autres 
cas, vous pourriez avoir besoin de demander de l’aide pour vous remettre sur la bonne voie. Une 
bonne santé mentale vous aide à jouir de la vie et à surmonter vos problèmes. Il faut travailler pour 
garder son esprit en santé. 

Le stress, ainsi que votre réponse au stress, constituent un des principaux facteurs d’équilibre de la 
santé mentale. Il est généré par les événements aussi bien positifs que négatifs de votre vie et devient 
un problème si vous ne savez pas comment réagir à une situation ou si vous n’êtes pas en mesure d’y 
faire face. C’est à ce moment que l’inquiétude s’installe et vous fait sentir tendu. Le stress mal géré 
peut causer de l’anxiété, la dépression et des crises de panique. 

En plus de subir de la pression pour réussir à l’école, à la maison et dans les situations sociales, vous 
serez appelé à surmonter de nombreux autres défis dans l’avenir, notamment : 

 le départ de  la maison; 
 le monde de l’emploi; 
 les études; 
 l’atteinte d’un équilibre entre le travail ou les études et des relations saines; 
 le maintien d’une alimentation saine; 
 les maladies touchant des membres de votre famille. 
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Inscrivez les difficultés auxquelles vous pensez être confronté dans l’avenir. 
_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

Une bonne santé mentale repose sur plusieurs facteurs : 

 les aliments que vous mangez – qui peuvent avoir un effet direct sur votre niveau d’énergie, sur 
votre santé physique et sur votre humeur; 

 l’activité physique régulière – votre corps libère certaines substances chimiques, appelées 
endorphines, avant et après que vous vous entraînez qui aident à réduire le stress et à améliorer 
votre humeur; 

 le sommeil – votre corps a besoin d’une période de repos et de rétablissement tous les jours; 

 les outils de santé mentale – qui englobent les stratégies et les moyens à votre disposition pour 
faire face aux difficultés, au stress et aux défis. 

ESTIME DE SOI 

L’estime de soi est la valeur que vous vous accordez. C’est le sentiment que vous 
éprouvez à propos de toutes les choses que vous considérez comme faisant partie de 
vous. C’est le fait de savoir que vous êtes aimable, que vous êtes capable et que vous 
êtes unique. 

Une bonne estime de soi se traduit par : 

 une image saine de soi-même; 
 une appréciation sereine de soi-même; 
 une attitude positive; 
 un sentiment général de satisfaction à l’égard de soi-même; 
 des objectifs réalistes. 

Votre estime de soi peut être affectée par des personnes autour de vous qui se sentent déprimées, 
découragées ou insatisfaites par rapport à l’école, à leurs relations ou à la vie en général. Il peut être 
très utile, tant pour vous-même que pour un proche ayant besoin d’aide, de connaître les facteurs et les 
comportements qui affectent la santé mentale. 

Qu’est-ce que c’est? Signes avertisseurs Que pouvez-vous 
faire?

Blessure
auto-
infligée

Aussi appelée 
automutilation, il s’agit 
d’une tentative délibérée 
de faire du mal à son corps 
ou à son esprit. 

Blessures fréquentes 
inexpliquées, comme des 
coupures et des brûlures; 
gratter ses plaies pour les 
empêcher de guérir. 

S’il s’agit de vous – 
commencez par parler à 
quelqu’un en qui vous 
avez confiance; votre 
médecin pourrait 
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La personne peut être 
troublée par des émotions 
douloureuses intenses 
fréquentes.

Manque de ressources 
pour gérer ses émotions 
efficacement. Les 
émotions accumulées sont 
évacuées en se coupant, 
en se brûlant ou en se 
faisant du mal d’une autre 
façon.

Cette solution à court 
terme a des conséquences 
graves.

Port de pantalons longs et 
de chandails à manches 
longues par temps chaud. 

Faible estime de soi. 

Difficulté à composer avec 
ses émotions. 

Difficultés dans ses 
relations.

recommander un 
thérapeute ou un 
psychologue pouvant 
vous aider; cherchez un 
groupe de soutien dans 
votre région. 

S’il s’agit de quelqu’un 
d’autre – écoutez; offrez 
du soutien sans juger ni 
critiquer; évitez de 
blâmer et de réagir, 
même si le 
comportement de la 
personne est impossible 
à comprendre. 

Dans les deux cas, un 
traitement par un 
professionnel de la santé 
mentale est 
recommandé. 

Psychose Trouble médical traitable 
qui affecte le cerveau et 
peut provoquer une perte 
de contact avec la réalité. 

Modifications persistantes 
du comportement, de la 
personnalité et du 
fonctionnement quotidien. 

Touche 3 % des gens au 
cours de leur vie. 

Au début – repli sur soi; 
humeur maussade; refus de 
sortir du lit, de s’habiller ou 
de se laver; accès de colère 
inexpliqués; démarche 
impassible.

La personne peut sembler 
anxieuse, méfiante, 
désorientée. 

Si la psychose n’est pas 
traitée, des symptômes plus 
graves peuvent apparaître. 

S’il s’agit de vous – 
sachez reconnaître les 
premiers symptômes; ne 
fermez pas les yeux sur 
les signes avertisseurs 
en attendant de voir 
comment iront les 
choses; parlez à 
quelqu’un en qui vous 
avez confiance. 

S’il s’agit de quelqu’un 
d’autre – sachez 
reconnaître les 
symptômes; offrez du 
soutien; encouragez la 
personne à consulter un 
professionnel. 

Suicide Action de s’enlever 
volontairement la vie. 

Modification soudaine du 
comportement (positive ou 
négative).

Apathie, repli sur soi, 
modification des habitudes 

S’il s’agit de vous – 
parlez à quelqu’un en qui 
vous avez confiance et 
qui peut vous aider 
(parent, professeur, 
superviseur de 
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alimentaires.

Préoccupation inhabituelle 
par la mort. 

Don d’objets sentimentaux. 

Signes de dépression, 
d’humeur maussade, de 
désespoir.

Une ou plusieurs tentatives 
de suicide dans le passé. 

Idées de suicide. 

résidence). Appelez une 
ligne d’assistance 
téléphonique. 

S’il s’agit de quelqu’un 
d’autre – en abordant 
calmement la question 
du suicide, sans 
manifester de peur ni 
porter de jugements, 
vous pouvez soulager 
une personne qui se sent 
terriblement isolée. Ne 
promettez pas de ne rien 
dire à qui que ce soit. 
Parlez-en à quelqu’un de 
bien placé pour aider 
(professeur, parent, 
superviseur de 
résidence). Encouragez 
la personne à appeler 
une ligne d’assistance 
téléphonique. 

Dépression Il est normal de se sentir 
déprimé à un moment ou à 
un autre de sa vie. 

La dépression survient 
lorsque les sentiments 
négatifs persistent et 
entraînent une détresse 
importante ou perturbent 
les activités de la vie 
quotidienne. 

Humeur dépressive. 

Perte marquée d’intérêt ou 
de plaisir à faire des activités 
auparavant appréciées. 

Gain ou perte considérable 
de poids, douleur. 

Difficulté à s’endormir ou à 
rester endormi, trop dormir. 

Sentiment d’apathie ou 
d’agitation.

Perte d’énergie. 

Dévalorisation de soi ou 
culpabilité.

Incapacité à se concentrer 
ou à prendre des décisions. 

S’il s’agit de vous – 
parlez à quelqu’un en qui 
vous avez confiance et 
qui peut vous aider; 
consultez un 
professionnel; prenez 
soin de vous en faisant 
des choix de vie positifs; 
prenez le temps de 
fréquenter des amis; 
gérez votre stress. 

S’il s’agit de quelqu’un 
d’autre – offrez du 
soutien; suggérez de 
consulter un 
professionnel; écoutez. 

Intoxication
à l’alcool 

Conséquence grave 
possible de la 
consommation excessive 

Confusion.

Vomissements. 

S’il s’agit de vous – 
obtenez de l’aide. Il n’est 
pas nécessaire de boire 
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d’alcool.

Une consommation 
excessive d’alcool 
correspond à cinq verres 
ou plus chez un homme 
et à quatre verres ou plus 
chez une femme – soit le 
contenu d’un emballage 
de six bières ou d’une 
bouteille de vin en une 
soirée.

Difficulté à respirer. 

Peau moite et température 
basse.

Perte de contrôle de la 
vessie (incontinence). 

Perte de conscience. 

pour être comme les 
autres; choisissez des 
manières positives de 
réduire votre stress et 
votre anxiété. 

S’il s’agit de quelqu’un 
d’autre – obtenez de 
l’aide. En l’absence d’un 
adulte digne de 
confiance, composez le 
911 ou le numéro des 
services d’urgence 
immédiatement.

L’Association canadienne de santé publique a mis au point un site offrant de plus 
amples renseignements, y compris un petit scénario intéressant : 
http://www.cpha.ca/fr/portals/substance/article02.aspx.

EXERCICES DE SANTÉ MENTALE 

Il existe de nombreux exercices de santé mentale. Vous pouvez mettre au point vos propres outils et 
pratiques pour vous assurer que vos réponses au stress, aux défis et aux situations difficiles seront 
fortes et positives. 
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Cochez les cases vis-à-vis des exercices de santé mentale suggérés ci-dessous que 
vous pourriez incorporer dans votre style de vie dans l’avenir. 

Quelles activités pouvez-vous faire pour exercer votre santé 
mentale?

1 Sortir de lit tous les matins et être reconnaissant pour une autre 
belle journée. 

2 « Cela va finir par passer » - À mesure que vous gagnez de 
l’expérience, vous en viendrez à savoir que les moments difficiles 
finissent par être surmontés. Lorsqu’un événement triste ou 
négatif survient, rappelez-vous que vous vous sentirez mieux 
bientôt : cela vous aidera à traverser les premiers jours difficiles. 

3 Pratiquer une forme d’activité physique en début de journée pour 
vous mettre en marche pour le reste de la journée. 

4 Faire une pause, prendre quelques respirations profondes et 
regarder les nuages défiler. 

5 Vous joindre à une ligue ou à un club (hockey, badminton, 
marche, lecture, etc.) pour rester actif et en contact avec les 
gens.

6 Vous plonger dans un bon livre. 
7 Promener un chien et observer combien il aime courir et jouer. 
8 Écouter votre musique préférée et chanter à pleins poumons. 
9 Passer du temps au grand air – profiter du soleil; sauter dans des 

flaques d’eau; marcher votre piste préférée. 
10 Utiliser des citations de motivation – placer votre citation de 

motivation préférée là où vous pourrez la voir tous les jours. 
11 Faire une courte pause de ce que vous êtes en train de faire 

(étudier, nettoyer, etc.) pour faire quelque chose que vous aimez 
vraiment. Vous serez revigoré et prêt à poursuivre. 

12 Pratiquer la méditation – cela aide à acquérir de la perspective, à 
avoir des attentes réalistes à l’endroit des autres et à élaborer 
des stratégies permettant de réduire le stress. 

13 Vous réunir avec vos amis pour un café, pour un repas à la 
bonne franquette ou simplement pour discuter. 

14 Pratiquer une activité créative comme le tricot, la peinture, le 
dessin, la gravure ou jouer un instrument de musique. 

15 Intégrer l’humour dans votre vie en participant à des activités 
amusantes, en riant de bon cœur, en racontant des blagues, en 
regardant votre comédie préférée ou en jouant des tours à vos 
amis.

16 Faire du Pilates ou du yoga, seul ou en groupe. 
17 Cuisiner – cette activité peut être relaxante, créative et 

productive, en plus de vous donner quelque chose de bon à 
manger!

18 Faire quelque chose juste pour vous – cela peut rétablir l’équilibre 
dans votre vie. 

19 Aller recevoir un massage. 
20 Faire une sieste. 
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Combien de crochets ( ) avez-vous?  _____ 

Vous pourriez être surpris de voir le grand nombre d’activités cochées qui peuvent aider 
votre santé mentale. 
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Q9. Vrai ou faux? L’estime de soi, c’est : 

1 Entretenir une image saine de soi-même 
2 Avoir une appréciation sereine de soi-même 
3 Avoir une attitude négative 
4 Avoir un sentiment général d’insatisfaction à l’égard 

de soi-même 
5 Établir des objectifs réalistes 

Des conseils plus détaillés sur la bonne forme mentale sont présentés sur le site Web 
de l’Association canadienne pour la santé mentale : 
http://www.cmha.ca/fr/mental_health/conseils-pour-la-bonne-forme-mentale.

CITATIONS DE MOTIVATION

Un des exercices de santé mentale suggérés ci-dessus (nº 10) consiste à utiliser des citations de 
motivation. Votre attitude peut être inspirée par vos citations de motivation préférées si elles sont à 
votre portée pour vous rappeler de façon positive les objectifs que vous vous êtes fixés. 

Lisez les citations de motivation suivantes et mettez en évidence celles que vous aimez.

« Agissez comme si ce que vous faites fait une 
différence. Ça en fait une. » 

William James

« Je peux, donc je suis. » 
Simone Weil 

« La vie ne se comprend que par un retour en 
arrière, mais on ne la vit qu’en avant. » 

Soren Kierkegaard 

« L’expérience, ce n’est pas ce qui arrive à 
quelqu’un, c’est ce que quelqu’un fait avec ce qui 

lui arrive. » 
Aldous Huxley 

« L’optimisme est la foi qui mène à la 
réalisation. Rien ne peut se faire sans l’espoir 

et la confiance. » 
Helen Keller

« Si vous voulez surmontez vos peurs, ne restez 
pas là à y penser. Passez à l’action. » 

Dale Carnegie 

« Les problèmes ne sont pas des panneaux 
d’arrêt, ils sont des lignes directrices. » 

Robert H. Schuller 

« J’aime mieux échouer dans une grande 
entreprise que de réussir à ne rien faire. » 

Robert H. Schuller 

« L’homme qui a le plus vécu n’est pas celui 
qui a compté le plus d’années, mais celui qui a 

le plus senti la vie. » 
Jean-Jacques Rousseau  

« Ce qu’on obtient en atteignant nos objectifs n’est 
pas aussi important que ce que l’on devient en les 

atteignant. » 
Henry David Thoreau  

« Je pense que tout est possible, à partir du 
moment où on investit tout son esprit et aussi, 
son travail et son temps. Pour moi, notre esprit 

contrôle vraiment tout. » 
Michael Phelps

« Je ne mesure pas le succès d’un homme par la 
hauteur qu’il peut monter, mais celle qu’il peut 

remonter après avoir chuté. » 
George S. Patton
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« La vie est un voyage, pas une destination. » 
Ralph Waldo Emerson 

« Si vous pouvez le rêver, vous pouvez le faire. » 
Walt Disney

« Même si vous tombez en pleine face, vous 
êtes quand même en train d’avancer. » 

Victor Kiam 

« Ne pleurez pas parce que c’est fini. Souriez 
parce que c’est arrivé. » 

Dr Seuss 

« Vous n’êtes jamais trop vieux pour vous fixer 
un autre but ou pour avoir un nouveau rêve. » 

C.S. Lewis 

« Pour réussir, nous devons d’abord croire que 
nous pouvons. » 

Nikos Kazantzakis  

Écrivez votre citation de motivation préférée sur une grande feuille de papier et affichez-la 
dans votre corps ou escadron. Choisissez-en une parmi celles ci-dessus ou utilisez-en 
une autre qui vous motive vraiment. 

Je promets… 

D’être fort au point que rien 
ne puisse troubler ma sérénité d’esprit. 

De parler de santé, de bonheur et de prospérité 
à toute personne que je rencontrerai. 

D’inculquer à mes amis 
la confiance en eux-mêmes. 

De ne considérer que le bon côté des choses 
en véritable optimiste. 

De ne songer qu’au mieux, de ne travailler que pour le mieux 
et de n’espérer que le mieux. 

De manifester autant d’enthousiasme pour les succès des autres 
que pour les miens. 

D’oublier les erreurs passées 
et de voir à faire mieux à l’avenir. 

D’avoir toujours l’air gai 
et de sourire à toute personne que je rencontrerai. 

De consacrer tant de temps à m’améliorer moi-même 
que je n’aurai pas le temps de critiquer les autres. 

D’être trop magnanime pour me tracasser, trop noble pour m’irriter, 
trop fort pour craindre, et trop heureux pour me laisser troubler. 

De penser du bien de moi-même et de proclamer ce fait au monde, 
non pas en parlant fort, mais par de grandes actions. 

De vivre dans la foi que le monde entier est à mes côtés, 
aussi longtemps que je serai fidèle au meilleur qui est en moi. 

Figure A-6 : Traduction de « The Promise », de Christian Larson 
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CONCLUSION

Lorsque vous passerez des activités organisées dans le cadre de votre instruction de cadet à votre 
éducation/emploi futur, ce sera à vous de planifier et d’intégrer dans vos loisirs des activités de 
conditionnement physique, nutritionnel et mental. L’information, les difficultés et les stratégies 
présentées dans la présente trousse d’autoformation vous donnent les ressources nécessaires pour 
maintenir un mode de vie sain. 

Peu importe que vous utilisiez des appareils d’exercice, des dispositifs personnels, des programmes en 
ligne ou des services de soutien individuel ou de groupe, il vous appartient de participer à des activités 
saines et d’adopter un mode de vie sain. Un éventail de ressources peut être utilisé pour travailler sur 
sa santé physique, nutritionnelle et mentale. 

Au fil de votre formation et de votre éducation à venir, les bienfaits d’une bonne santé physique, 
nutritionnelle et mentale vous aideront à maintenir un mode de vie sain. 

Félicitations, vous avez terminé la trousse d’autoformation de l’OCOM C504.01 
(Réfléchir à sa condition physique et à un mode de vie sain). Remettez la trousse 
terminée à l’officier d’instruction ou à l’officier de cours, qui indiquera l’achèvement de la 
trousse dans votre journal de bord de cadet-maître. 
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CORRIGÉ

Q1. Quelles sont les directives en matière d’activité physique à l’intention des jeunes 
âgés de 12 à 17 ans?   

R1. Au moins 60 minutes d’activité physique d’intensité modérée à élevée chaque jour. 
Cela devrait comprendre des activités d’intensité élevée au moins 3 jours par semaine et 
des activités pour renforcer les muscles et les os au moins 3 jours par semaine.

Q2. Quelles sont les directives en matière de comportement sédentaire à l’intention des 
jeunes âgés de 12 à 17 ans?  

R2. Minimiser le temps consacré chaque jour à des activités sédentaires. Pour ce faire, 
on peut limiter à 2 heures par jour le temps de loisir passé devant l’écran, limiter les 
transports sédentaires (en véhicule motorisé) et réduire le temps passé en position assise 
et à l’intérieur pendant la journée.

Q3. Quelles sont les directives en matière d’activité physique à l’intention des adultes 
(18-64 ans)? Comparez cette réponse à celle que vous avez donnée à la question 1 
(directives à l’intention des jeunes). 

R3. Faire chaque semaine au moins 150 minutes d’activité physique aérobie d’intensité 
modérée à élevée par séances d’au moins 10 minutes. Intégrer des activités pour 
renforcer les muscles et les os et faisant appel aux groupes musculaires importants au 
moins 2 jours par semaine. Chez les adultes, les besoins en matière d’activité physique 
modérée à élevée sont moins grands, les séances sont plus courtes et les activités de 
renforcement diminuent de 3 à 2 jours par semaine.

Q4. Établissez un objectif SMART pour une des stratégies que vous avez indiquées 
ci-dessus.  

R4. Les réponses peuvent varier. L’objectif devrait intégrer les principes SMART.

Q5. À la lumière de l’exemple ci-dessus, si une personne a 60 minutes pour pratiquer 
une activité physique et qu’elle souhaite s’entraîner vigoureusement en faisant du vélo, 
à quelle vitesse devrait-elle rouler? Encerclez la bonne réponse. 

a. Moins de 16 km par heure 
b. Plus de 16 km par heure
c. 8 km par heure 
d. 7,2 km par heure 
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Q6. Reportez-vous au tableau de la valeur nutritive ci-dessous, puis encerclez les 
bonnes réponses. 

1. Quelle est la taille d’une portion de pain? 1 
tranche

2
tranches

3
tranches

2. Combien de calories contient une tranche de pain? 64 70 140
3. Quel est le pourcentage de sodium par portion? 12 % 6 % 24 % 
4. Combien de grammes de sucre y a-t-il dans 
chaque tranche de pain? 

1 g 2 g 4 g 

Q7. Dans l’exemple ci-dessus, quel est l’ingrédient présent en plus grande quantité? 

R7. Blé entier.

Q8. Inscrivez dans l’encadré ci-dessous un objectif nutritionnel SMART qui permettra 
d’atteindre l’objectif énoncé. 

Objectif : 

Équilibrer mon apport alimentaire. 

Objectif SMART : 

Les réponses peuvent varier, mais 
devraient respecter les principes des 
objectifs SMART. 

Q9. Vrai ou faux? L’estime de soi, c’est : 

1 Entretenir une image saine de soi-même Vrai
2 Avoir une appréciation sereine de soi-même Vrai
3 Avoir une attitude négative Faux
4 Avoir un sentiment général d’insatisfaction à l’égard 

de soi-même 
Faux

5 Établir des objectifs réalistes Vrai


