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ETAT DES PAGES EN VIGUEUR

Insérer les pages le plus récemment modifiées et se défaire de celles qu’elles remplacent conformément aux
instructions pertinentes.

NOTA

La partie du texte touchée par le plus récent modificatif est indiquée par une ligne verticale
noire dans la marge de la page. Les modifications aux illustrations sont indiquées par des mains
miniatures a I'index pointé ou des lignes verticales noires.

Les dates de publication des pages originales et modifiées sont :

Original .......cccccceee... O oo, 2016-08-31 Mod .o G
Mod .o, T o, Mod .o, 4 i,
Mod .o 2 e Mod .o, LS I

Un zéro dans la colonne Numéro de modificatif indique une page originale. La présente publication
comprend 1488 pages réparties de la fagon suivante :

Numéro de page Numéro de modificatif Numéro de page Numéro de modificatif
Couverture .......occceeveeeieeee e 1-MX01.01HA3-1 a 1-MX01.01HA3-2..........
TIHEE oo 1-MX01.01HB-1 a 1-MX01.01HB-2..............
A QC s 1-MX01.01HB1-1 a 1-MX01.01HB1-2..........
= (| R 1-MX01.01HB2-1 a 1-MX01.01HB2-8..........
1-XOT-1/2 e 1-MX01.01HC-1 a 1-MX01.01HC-2.............

1-MX01.01A-1 a 1-MX01.01A-2........ccecne.
1-MX01.01B-1 a 1-MX01.01B-2....................
1-MX01.01C-1 a 1-MX01.01C-2...................
1-MX01.01D-1 a 1-MX01.01D-2...................
1-MX01.01E-1 a 1-MX01.01E-2....................
1-MX01.01F-1 a 1-MX01.01F-4...................
1-MX01.01FA-1 a 1-MX01.01FA-4...............
1-MX01.01FB-1 a 1-MX01.01FB-4...............
1-MX01.01FC-1 & 1-MX01.01FC-6...............
1-MX01.01FD-1 & 1-MX01.01FD-4...............
1-MX01.01G-1 a 1-MX01.01G4...................
1-MX01.01GA-1 a 1-MX01.01GA-2.............
1-MX01.01GB-1 a 1-MX01.01GB-2.............
1-MX01.01GB1-1 a 1-MX01.01GB1-2.........
1-MX01.01GC-1 a 1-MX01.01GC-2.............
1-MX01.01GC1-1 a 1-MX01.01GC1-2.........
1-MX01.01GD-1 a 1-MX01.01GD-2.............
1-MX01.01GE-1 a 1-MX01.01GE-2.............
1-MX01.01GE1-1 a 1-MX01.01GE1-8.........
1-MX01.01GF-1 a 1-MX01.01GF-2.............
1-MX01.01GF1-1 a 1-MX01.01GF1-2..........
1-MX01.01GG-1 a 1-MX01.01GG-2............
1-MX01.01GG1-1 a 1-MX01.01GG1-2........
1-MX01.01H-1 a 1-MX01.01H-4..................
1-MX01.01HA-1 a 1-MX01.01HA-2.............
1-MX01.01HA1-1 a 1-MX01.01HA1-2..........
1-MX01.01HA2-1 a 1-MX01.01HA2-2..........

1-MX01.01HC1-1 4 1-MX01.01HC1-14.......
1-MX01.01HC2-1 4 1-MX01.01HC2-2.........
1-MX01.01HD-1 a 1-MX01.01HD-2.............
1-MX01.01HD1-1 & 1-MX01.01HD1-2.........
1-MX01.01HD2-1 4 1-MX01.01HD2-2.........
1-MX01.01HD3-1 4 1-MX01.01HD3-4.........
1-MX01.01HE-1 a 1-MX01.01HE-2.............
1-MX01.01HE1-1 a 1-MX01.01HE1-2..........
1-MX01.01HE2-1 a 1-MX01.01HE2-2..........
1-MX01.01HF-1 & 1-MX01.01HF-2..............
1-MX01.01HF1-1 a 1-MX01.01HF1-2..........
1-MX01.01HG-1 a 1-MX01.01HG-2.............
1-MX01.01HG1-1 a 1-MX01.01HG14.........
1-MX01.01HH-1 a 1-MX01.01HH-2.............
1-MX01.01HH1-1 & 1-MX01.01HH1-2.........
1-MX01.01HH2-1 & 1-MX01.01HH2-2.........
1-MX01.01HH3-1 & 1-MX01.01HH3-2.........
1-MX01.01HI-1 a 1-MX01.01HI-2.................
1-MX01.01HI1-1 a 1-MX01.01HI1-2............
1-MX01.01HI2-1 a 1-MX01.01HI2-2............
1-MX01.01HI3-1 a 1-MX01.01HI3-2............
1-MX01.01HI4-1 a 1-MX01.01HI4-12..........
1-MX01.01HI5-1 a 1-MX01.01HI5-2............
1-MX01.01HI6-1 a 1-MX01.01HI6-2............
1-MX01.01HJ-1 & 1-MX01.01HJ-2...............
1-MX01.01HJ1-1 a 1-MX01.01HJ1-2...........
1-MX01.01HJ2-1 a 1-MX01.01HJ2-4............
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1-MX01.01HJ3-1 a 1-MX01.01HJ3-2 ............ 0 4-MX04.01D2-1 a 4-MX04.01D2-2 ............... 0
1-MX01.01HJ4-1 a 1-MX01.01HJ4-2 ............ 0 4-MX04.01D3-1 a 4-MX04.01D3-2 ............... 0
1-MX01.01HK-1 a 1-MX01.01HK-2 .............. 0 4-MX04.01E-1 a 4-MX04.01E-2 .....ccceeueenee. 0
1-MX01.01HK1-1 a 1-MX01.01HK1-2 ........... 0 4-MX04.01E1-1 a 4-MX04.01E1-2 ................ 0
1-MX01.01HK2-1 a 1-MX01.01HK2-2 ........... 0 4-MX04.01E2-1 a 4-MX04.01E2-6 ................ 0
1-MX01.01HK3-1 a 1-MX01.01HK3-2 ........... 0 4-MX04.01E3-1 a 4-MX04.01E3-6 ................ 0
1-MX01.01HL-1 a 1-MX01.01HL-2 ............... 0 4-MX04.01F-1 a 4-MX04.01F-2 ......ccccueene. 0
1-MX01.01HL1-1 a 1-MX01.01HL1-2 ........... 0 4-MX04.01F1-1 a 4-MX04.01F1-4 ................ 0
1-MX01.01HL2-1 a 1-MX01.01HL2-2 ........... 0 4-MX04.01G-1 a 4-MX04.01G-4 ......c.ccuve.... 0
1-MX01.01HL3-1 a 1-MX01.01HL3-6 ........... 0 4-MX04.01G1-1 a 4-MX04.01G1-2 ............... 0
1-MX01.01HL4-1 a 1-MX01.01HL4-6 ........... 0 4-MX04.01H-1 a 4-MX04.01H-2 ................... 0
1-MX01.01HL5-1 a 1-MX01.01HL5-2 ........... 0 4-MX04.02-1 a 4-MX04.02-8 ........ccevveennen. 0
1-MX01.01HM-1 a 1-MX01.01HM-2 ............. 0 4-MX04.02A-1 a 4-MX04.02A-2 .........cc.c....... 0
1-MX01.01HM1-1 a 1-MX01.01HM1-2 ......... 0 4-MX04.02A1-1 a 4-MX04.02A1-2 ................ 0
1-MX01.01HM2-1 a 1-MX01.01HM2-2 ......... 0 4-MX04.03-1 a 4-MX04.03-6 .......cccvvvvueennen. 0
1-MX01.01HM3-1 a 1-MX01.01HM3-6 ......... 0 4-MX04.03A-1 a 4-MX04.03A-2 ......ccccceenee. 0
1-MX01.01HM4-1 a 1-MX01.01HM4-2 ......... 0 4-MX04.03B-1 a 4-MX04.03B-2 .........ccc....... 0
1-CX01.01-1 a 1-CX01.01-2 ..coeiiiieieiene 0 4-CX04.01-1 2 4-CX04.01-2 ..ooeveeeeieeienne 0
2-X02-1/2 e 0 4-CX04.02-1 2 4-CX04.02-4 ......coocvvveeiennns 0
2-MX02.01-1 a 2-MX02.01-4 .....ccoevveeeenen. 0 4-CX04.02A-1 2 4-CX04.02A4 ........cceen..... 0
2-MX02.01A-1 a 2-MX02.01A-4 ... 0 4-CX04.02B-1 a 4-CX04.02B-6 .................... 0
2-MX02.01B-1 a 2-MX02.01B-2 .....c.cccueen..e. 0 4-CX04.02C-1 a2 4-CX04.02C-4 ......ccccuenn..e. 0
2-MX02.01C-1 a 2-MX02.01C-2 .......cc.u...... 0 4-CX04.03-1 2 4-CX04.03-2 ...ccvevveeeieienns 0
2-MX02.01D-1 a 2-MX02.01D-2 ................... 0 4-CX04.04-1 2 4-CX04.04-2 ....ccvevveeeeenne 0
2-MX02.01E-1 a 2-MX02.01E-2 .....cccevveenneee. 0 4-CX04.05-1 2 4-CX04.05-2 ...ccovevvveeienenns 0
2-MX02.01F-1 a 2-MX02.01F-2 .........ccoc...... 0 5-X05-1/2 e 0
2-CX02.01-1 @ 2-CX02.01-2 ..oovveieeeeienne 0 5-MX05.01-1 a 5-MX05.01-8 .....cccceeeveeenne 0
3-103-1/2 e 0 5-MX05.01A-1 a 5-MX05.01A-2 ......cccccueee. 0
3-M103.01-1 & 3-M103.01-6 ...cceovvvvreirane 0 5-MX05.01B-1 a 5-MX05.01B-6 .................... 0
3-M103.01A-1 2 3-M103.01A-2 ....ccccvverees 0 5-MX05.01C-1 a 5-MX05.01C-4 ................... 0
3-M103.02-1 a 3-M103.02-6 .....cccvvveurrerennns 0 5-MX05.01D-1 a 5-MX05.01D-2 ................... 0
3-M103.02A-1 a 3-M103.02A-2 .......cccoeeveeenee 0 5-MX05.01E-1 a 5-MX05.01E-2 .................... 0
3-M103.03-1 a 3-M103.03-8 ....ccecvvveireienns 0 5-MX05.01F-1 a 5-MX05.01F-8 .........ccce.. 0
3-M103.03A-1 a 3-M103.03A-2 .....cccvevrnnes 0 5-MX05.01G-1 a 5-MX05.01G-2 ......c.ccu...... 0
3-C103.01-1 a2 3-C103.01-6 ..ccvevveveeierene 0 5-MX05.01H-1 a 5-MX05.01H-2 ................... 0
3-C103.02-1 a 3-C103.02-6 .....cccvevevererrenee 0 5-MX05.011-1 a@ 5-MX05.011-2 ....cceevvveenenne 0
3-C103.03-1 a 3-C103.03-6 ....ccecveveveerrene 0 5-MX05.01J-1 a 5-MX05.01J4 ......ccovenneeee. 0
3-C103.03A-1 a 3-C103.03A-2 ...cceevvveeenee 0 5-MX05.01K-1 a 5-MX05.01K-2 .........ccoce..... 0
4-XO4-1/2 oo 0 5-MX05.01L-1 a 5-MX05.01L-14 .................. 0
4-MX04.01-1 2 4-MX04.01-6 .....ccvevvveennnne 0 5-MX05.01M-1 a 5-MX05.01M-2 .................. 0
4-MX04.01A-1 a 4-MX04.01A-2 .....coovveenenne. 0 5-MX05.01N-1 a 5-MX05.01N-2 ........cceee.... 0
4-MX04.01A1-1 a 4-MX04.01A1-4 ................ 0 5-MX05.010-1 a 5-MX05.010-2 .........cc........ 0
4-MX04.01B-1 a 4-MX04.01B-2 ......ccccnn.e. 0 5-MX05.01P-1 a 5-MX05.01P-2 .................... 0
4-MX04.01B1-1 a 4-MX04.01B1-6 ................ 0 5-MX05.01Q-1 a 5-MX05.01Q4 ........c..c....... 0
4-MX04.01C-1 a2 4-MX04.01C4 ......cccvvenee 0 5-MX05.01R-1 a 5-MX05.01R-6 ................... 0
4-MX04.01C1-1 a 4-MX04.01C1-30 ............. 0 5-MX05.01S-1 a 5-MX05.01S-4 .................... 0
4-MX04.01C2-1 a 4-MX04.01C24 ............... 0 5-MX05.01T-1 a 5-MX05.01T-6 .....ccccuvenneene 0
4-MX04.01C3-1 a 4-MX04.01C3-2 ............... 0 5-MX05.01U-1 a 5-MX05.01U-4 ................... 0
4-MX04.01D-1 a 4-MX04.01D-2 .....ccccuveeneee 0 5-MX05.01V-1 a 5-MX05.01V-4 .................... 0
4-MX04.01D1-1 a 4-MX04.01D1-2 ............... 0 5-MX05.01W-1 a 5-MX05.01W-4 .................. 0
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5-MX05.01X-1 a 5-MX05.01X-4 .....c.ccveenee. 0 7-C107.01-1 a2 7-C107.01-10 oo, 0
5-MX05.01Y-1 a 5-MX05.01Y-6 ........ccc....... 0 7-C107.02-1 a 7-C107.02-6 ....ccvvevveereennen. 0
5-MX05.01Z-1 a 5-MX05.01Z4 .................... 0 7-C107.02A-1 a 7-C107.02A-2 .....ccvveuvene. 0
5-MX05.01AA-1 a 5-MX05.01AA4 ............... 0 7-C107.02B-1 a 7-C107.02B-2 .......ccccuven.e. 0
5-MX05.01AB-1 a 5-MX05.01AB-2 ............... 0 7-C107.03-1 a 7-C107.03-6 ....ccvveveeeieennen. 0
5-MX05.01AC-1 a 5-MX05.01AC-2 .............. 0 7-C107.03A-1 2 7-C107.03A-2 ...cccevvee 0
5-MX05.01AD-1 a 5-MX05.01AD-2 .............. 0 7-C107.04-1 a 7-C107.04-4 .....ccevveeeeeenen. 0
5-MX05.01AE-1 a 5-MX05.01AE4 ............... 0 7-C107.04A-1 2 7-C107.04A6 ......cccoeeuvn.e. 0
5-CX05.01-1 @ 5-CX05.01-2 ..ccoeivieiiiecies 0 8-108-1/2 oo 0
5-CX05.02-1 a 5-CX05.02-6 .....cccvevvvvereennns 0 8-M108.01-1 a 8-M108.01-10 .....ceevvvvrenenne 0
5-CX05.02A-1 a 5-CX05.02A-2 ......cccvveuenne 0 8-M108.02-1 a 8-M108.02-8 .......cceeevvveenenne 0
5-CX05.02B-1 a 5-CX05.02B-2 ........cccceueev.. 0 8-M108.03-1 a 8-M108.03-10 ......cceecvvveuennnne 0
5-CX05.02C-1 a 5-CX05.02C-2 .......ccceeueeene 0 8-M108.04-1 a 8-M108.04-8 .......cceveevveeeennne 0
5-CX05.02D-1 a 5-CX05.02D4 ............c....... 0 8-M108.05-1 a 8-M108.05-8 .....ccccvvvvvveenennne 0
5-CX05.02E-1 a 5-CX05.02E-2 ...........ccu..... 0 8-M108.06-1 a 8-M108.06-10 .........ccoevenee. 0
B-106-1/2 ..o 0 8-M108.07-1 a 8-M108.07-6 ......ccvvvvvvveerenne 0
6-M106.01-1 @ 6-M106.01-6 ......cvvveeveenenns 0 8-M108.08-1 a 8-M108.08-8 .......ccceeevvveenennne 0
6-M106.01A-1 a 6-M106.01A-2 ......cccuvenee. 0 8-M108.09-1 a 8-M108.09-8 .....ccccvvvvvveeeennne 0
6-M106.02-1 a 6-M106.02-8 ........coeeevveeuenne 0 8-M108.10-1 a 8-M108.10-6 ......ccvvvvvvveenenne 0
6-M106.03-1 a 6-M106.03-12 ......ccecvevennne 0 8-M108.11-1 a 8-M108.11-6 ....cceccvvvereeene 0
6-M106.04-1 a 6-M106.04-6 ........ceeeevveennnne 0 8-M108.12-1 a 8-M108.12-2 ......cccvvvvveeeene 0
6-M106.04A-1 a 6-M106.04A-2 .............c....... 0 8-C108.01-1 a 8-C108.01-2 ...coovvvveieereeenen. 0
6-M106.05-1 a 6-M106.05-6 .......ccoevveeveennnne 0 8-C108.02-1 a 8-C108.02-4 ......ccceevvvevereennen. 0
6-C106.01-1 2 6-C106.01-6 ....ceecvvevreerrnnne 0 8-C108.02A-1 a 8-C108.02A-2 .......cceeuvennne. 0
6-C106.01A-1 2 6-C106.01A-2 .....cecvvvenne 0 8-C108.02B-1 a 8-C108.02B-2 ...........cue....... 0
6-C106.01B-1 a 6-C106.01B-2 ........ccccuue..e 0 8-C108.02C-1 a 8-C108.02C-2 .......ccceeunnee. 0
6-C106.01C-1 2 6-C106.01C4 .........ceeeneee 0 8-C108.02D-1 a 8-C108.02D-2 .......ccccueen...e. 0
6-C106.01D-1 a 6-C106.01D-2 .......cccveeneeee 0 S I B e 1 S 0
6-C106.01E-1 a 6-C106.01E-2 ........cceeeuneee 0 9-C111.01-1 a 9-C111.01-8 ..ccevrveieeeenen. 0
6-C106.01F-1 2 6-C106.01F-4 ........ccccn...... 0 9-C111.02-1 2 9-C111.02-12 ...ocvveeieeren. 0
6-C106.01G-1 2 6-C106.01G-2 ......ccuvveueene 0 8-C111.02A-1 a 8-C111.02A-8 ......cccvveuvene. 0
6-C106.01H-1 a 6-C106.01H-2 .................e. 0 9-C111.03-1 2 9-C111.03-10 ..ooeveeieeireeen, 0
6-C106.011-1 2 6-C106.011-2 .....cceevvveennee 0 9-C111.04-1 2 9-C111.04-12 ...ooveeieeeeen. 0
6-C106.01J-1 a 6-C106.01J-2 .....ccoeveveenene 0 9-C111.04A-1 2 9-C111.04A4 ..o 0
6-C106.01K-1 2 6-C106.01K-4 ........cceecunne 0 9-C111.04B-1 2 9-C111.04B4 ..................... 0
6-C106.01L-1 a 6-C106.01L-4 .......cccccnee.e. 0 10-X20-1/2 oo 0
6-C106.01M-1 a 6-C106.01M-2 .................... 0 10-MX20.01A-1 a 10-MX20.01A-2 ................ 0
6-C106.01N-1 @ 6-C106.01N-2 .....c..ccveeneenee 0 10-MX20.01B-1 a 10-MX20.01B-2 ................ 0
6-C106.010-1 2 6-C106.010-2 ........ccoecue.. 0 10-MX20.01C-1 a 10-MX20.01C-30 ............. 0
6-C106.01P-1 a 6-C106.01P-4 ..................... 0 10-MX20.01CA-1 a 10-MX20.01CA4 ........... 0
6-C106.01Q-1 2 6-C106.01Q-2 ......cvvrueeneen. 0 10-MX20.01D-1 a 10-MX20.01D-4 ............... 0
6-C106.01R-1 a2 6-C106.01R-2 .....c.ccvveueenee 0 10-MX20.01DA-1 a 10-MX20.01DA-2 ........... 0
6-C106.02-1 a2 6-C106.02-6 ........ceevvveeunennee. 0 10-MX20.01DB-1 a 10-MX20.01DB-2 ........... 0
T-107-1/2 e 0 10-MX20.01DC-1 a 10-MX20.01DC-2 .......... 0
7-M107.01-1 2 7-M107.01-4 ..o 0 10-MX20.01DD-1 a 10-MX20.01DD-2 .......... 0
7-M107.02-1 @ 7-M107.02-6 ......occvvvvieeeeene 0 10-MX20.01DE-1 a 10-MX20.01DE-2 ........... 0
7-M107.02A-1 2 7-M107.02A-2 ......cccvveueee.. 0 10-MX20.01DF-1 a 10-MX20.01DF4 ........... 0
7-M107.03-1 & 7-M107.03-8 ....ceevveveieeeeene 0 10-MX20.01E-1 a 10-MX20.01E-2 ................ 0
7-M107.04-1 a2 7-M107.04-8 .....ccvvveieeens 0 10-MX20.01F-1 a 10-MX20.01F-2 ................ 0
7-M107.04A-1 2 7-M107.04A4 .......c.oen... 0 10-MX20.01G-1 a 10-MX20.01G4 ............... 0
7-M107.05-1 a 7-M107.05-18 ......cccvvvenenne. 0 10-MX20.01GA-1 a 10-MX20.01GA-8 .......... 0
7-M107.05A-1 a 7-M107.05A-2 .....cccvvveneeee 0 10-MX20.01GB-1 a 10-MX20.01GB-10 ........ 0
7-M107.06-1 @ 7-M107.06-6 ......ccevveveenenne 0 10-MX20.01H-1 a 10-MX20.01H-6 ............... 0
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10-MX20.01HA-1 a 10-MX20.01HA-2 ........... 10-MX20.01HM1-1 a 10-MX20.01HM1-2 .....
10-MX20.01HA1-1 & 10-MX20.01HA1-2 ....... 10-MX20.01HM2-1 a 10-MX20.01HM2-2 .....
10-MX20.01HA2-1 a4 10-MX20.01HA2-4 ....... 10-MX20.01HN-1 a 10-MX20.01HN-2 ..........
10-MX20.01HA3-1 a4 10-MX20.01HA3-2 ....... 10-MX20.01HN1-1 a 10-MX20.01HN1-2 ......
10-MX20.01HA4-1 a4 10-MX20.01HA4-2 ....... 10-MX20.01HO-1 a 10-MX20.01HO-2 ..........
10-MX20.01HAS5-1 a4 10-MX20.01HAS-2 ....... 10-MX20.01HO1-1 a 10-MX20.01HO1-2 ......
10-MX20.01HB-1 a 10-MX20.01HB-2 ........... 10-MX20.01HO2-1 a 10-MX20.01HO2-2 ......
10-MX20.01HB1-1 & 10-MX20.01HB1-2 ....... 10-MX20.01HO3-1 a 10-MX20.01HO3-2 ......
10-MX20.01HB2-1 a4 10-MX20.01HB2-2 ....... 10-MX20.01HO4-1 a 10-MX20.01HO4-2 ......
10-MX20.01HB3-1 a4 10-MX20.01HB3-2 ....... 10-MX20.01HP-1 a 10-MX20.01HP-2 ...........
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FOREWORD AND PREFACE

1.  Autorité compétente. Le présent guide pédagogique (GP), A-CR-CCP-701/PF-002, a été élaboré sous
I'autorité du Directeur - Cadets et Rangers juniors canadiens, et publié avec l'autorisation du Chef d'état-major
de la Défense.

2. Elaboration. Ce GP a été élaboré conformément aux principes de l'instruction axée sur le rendement
décrits dans le manuel du Systéme de l'instruction individuelle et de I'éducation des Forces canadiennes, série
A-P9-050, avec des modifications pour satisfaire aux besoins de 'Organisation des cadets.

3. Butdu GP. Le GP doit étre utilisé par les Corps de cadets royaux de I'Armée canadienne, conjointement
avec d'autres ressources, pour la conduite du programme de ['étoile verte, y compris les instructions
obligatoires et complémentaires. Ce GP offre aux instructeurs les moyens de base pour donner l'instruction
aux cadets. Chaque GP doit étre révisé conjointement avec les descriptions de legon (DL) qui se trouvent
au chapitre 4 de la publication A-CR-CCP-701/PG-002, Cadets royaux de I'Armée canadienne, Norme de
qualification et plan de I'étoile verte, avant l'instruction pour que chaque instructeur puisse préparer et planifier
adéquatement chaque lecon. Le GP devrait ensuite étre utilisé comme plan de legon de l'instructeur une fois
que tout ajustement apporté durant la planification et la préparation ont été faits. Les instructeurs peuvent
étre obligés de concevoir du matériel d’instruction au-dela du matériel fourni pour appuyer l'instruction (p. ex.,
affiches, vidéos, documents de cours, modéles, etc.) en plus des documents de contrble et de soutien de
Pinstruction. Des activités d’instruction sont suggérées dans la majorité des GP pour maximiser 'apprentissage
et 'amusement. Les instructeurs sont aussi encouragés a modifier ou a améliorer les activités, dans la mesure
ou ils continuent a contribuer a la réalisation de I'objectif de compétence.

4. Utilisation du GP. Tout au long de ces guides pédagogiques, plusieurs boites d'information sont utilisées
pour souligner I'importance des renseignements, telles que :

&

e - T
{ Remarque adressée a l'instructeur.

72) Information essentielle a présenter aux cadets.
St

Z Se référer aux politiques et aux réglements des FC suivants.
y:

Les points d’intérét ou les instructions spéciales que linstructeur devrait présenter aux
cadets.

5. Suggestions de modifications. Les suggestions de modifications au présent document peuvent étre
envoyées directement a instructiondescadets@canada.ca.
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INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION _%g::f‘%
GUIDE PEDAGOGIQUE CADE I;sfjj
CIVISME
SECTION 1

OCOM MX01.01A — PARTICIPER A UNE VISITE RELIEE AU CIVISME

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

AUCUN GUIDE PEDAGOGIQQE N'EST FOURNI POUR LE PRESENT OCOM. SE REFERER A LA
DESCRIPTION DE LECON PRESENTEE DANS LA PUBLICATION A-CR-CCP-701/PG-002, CADETS
ROYAUX DE L'ARMEE CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L'ETOILE VERTE.

1-MX01.01A-1
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE

A

——

TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION — j’ “g;

GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS '

CANADA

e‘
. 4 "31

CIVISME

SECTION 2

OCOM MX01.01B — ASSISTER A UNE PRESENTATION
DONNEE PAR UN ORGANISME COMMUNAUTAIRE

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

AUCUN GUIDE PEDAGOGIQUE N'EST FOURNI POUR LE PRESENT OCOM. SE REFERER A LA
DESCRIPTION DE LECON PRESENTEE DANS LA PUBLICATION A-CR-CCP-701/PG-002, CADETS
ROYAUX DE L'ARMEE CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L'ETOILE VERTE.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE

A

——

TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION — j’ “g;

GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS '

CANADA

e‘
. 4 "31

CIVISME

SECTION 3
OCOM MX01.01C — ASSISTER A UNE PRESENTATION DONNEE PAR UN CITOYEN D'INTERET

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

AUCUN GUIDE PEDAGOGIQQE N'EST FOURNI POUR LE PRESENT OCOM. SE REFERER A LA
DESCRIPTION DE LECON PRESENTEE DANS LA PUBLICATION A-CR-CCP-701/PG-002, CADETS
ROYAUX DE L'ARMEE CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L'ETOILE VERTE.

1-MX01.01C-1
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION _%g::f‘%
GUIDE PEDAGOGIQUE CADE I;sfjj
CIVISME
SECTION 4

OCOM MX01.01D - PARTICIPER AU DEFI DE LA CITOYENNETE CANADIENNE

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

AUCUN GUIDE PEDAGOGIQQE N'EST FOURNI POUR LE PRESENT OCOM. SE REFERER A LA
DESCRIPTION DE LECON PRESENTEE DANS LA PUBLICATION A-CR-CCP-701/PG-002, CADETS
ROYAUX DE L'ARMEE CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L'ETOILE VERTE.

1-MX01.01D-1
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION _%g::f‘%
GUIDE PEDAGOGIQUE CADE I;sfjj
CIVISME
SECTION 5

OCOM MX01.01E —- ORGANISER UNE CEREMONIE DE CITOYENNETE

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

AUCUN GUIDE PEDAGOGIQQE N'EST FOURNI POUR LE PRESENT OCOM. SE REFERER A LA
DESCRIPTION DE LECON PRESENTEE DANS LA PUBLICATION A-CR-CCP-701/PG-002, CADETS
ROYAUX DE L'ARMEE CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L'ETOILE VERTE.

1-MX01.01E-1
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION e
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS <
SECTION 6

OCOM MX01.01F — PARTICIPER A UNE ELECTION

Durée totale : Une séance = 90 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

Ce GP appuie 'OCOM MXO01.01F (Participer a une élection) présenté dans la publication A-CR-CCP-701/
PG-002, Cadets royaux de I'Armée canadienne, Norme de qualification et plan de ['étoile verte, chapitre 4.

En consultant l'autorité appropriée, choisir une décision ou une fonction a remplir sur laquelle le corps /
escadron se prononcera d'une maniére démocratique, comme l'inventaire de la cantine, le représentant des
cadets auprés du cadre des officiers ou la destination d'un voyage de fin d'année.

Entreprendre un processus conjointement a l'autorité appropriée pour choisir jusqu'a quatre candidats a
I'élection ou jusqu'a quatre choix pour le référendum (a moins qu'il ne s'agisse d'une question qui peut étre
répondue par oui ou non). Les choix du référendum devraient étre largement appuyés par les membres du
corps / escadron, assurant ainsi que les équipes de campagne aient le méme degré de motivation et que les
cadets, présentés a des choix fascinants, doivent prendre une décision.

Prévoir deux instructeurs adjoints et leur donner l'instruction d'organiser des activités simultanées avec des
groupes de cadets.

Préparer les ressources nécessaires :

. le matériel nécessaire aux réles et aux processus décrits dans le guide des fonctionnaires électoraux
situé a I'annexe B pour chaque bureau de vote (un bureau par 20 cadets) comprend :

o deux copies du guide des fonctionnaires électoraux situé a I'annexe B,

o une boite avec une fente ou une ouverture dans sa partie supérieure pour servir d'urne électorale,
o suffisamment de ruban pour sceller I'urne électorale,

o un tableau de présentation, ou une boite découpée, pour servir d'isoloir,

) deux crayons,

o une regle,

o une enveloppe de 8.5 po par 11 po sur laquelle il est écrit « bulletins de vote annulés »,

1-MX01.01F-1
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o le matériel situé a I'annexe C (référendum) ou 'annexe D (élection) comprend :
o 23 bulletins de vote,
o une copie du formulaire du relevé officiel du scrutin,
o une copie de la feuille de pointage,
. une feuille volante ou tout autre moyen d'afficher les questions de réflexion comprises dans I'annexe A,

. du matériel pour créer des objets pour la campagne, y compris des feuilles volantes, des marqueurs et
du ruban de signalisation; et

. une liste nominative de tous les cadets pour servir de liste d'électeurs.

Pour réaliser une simulation plus réaliste, il est possible d'obtenir des ressources telles qu'une urne électorale,
un isoloir et des sceaux en les commandant auprés d'Elections Canada (elections.ca) au 1-800-463-6868.

DEVOIR PREALABLE A LA LECON
Aucun.

APPROCHE

Une activité pratique a été choisie pour la présente lecon afin de mettre a profit les connaissances des cadets
liées au civisme d'une fagon amusante et interactive.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

A la fin de cette séance, les cadets doivent avoir participé a un processus démocratique.
IMPORTANCE

Il est important pour les cadets de participer a une élection, car reconnaitre l'importance du processus
démocratique et en étre conscient fait partie d'étre un bon citoyen.

ACTIVITE

1.  Séparerles cadets en trois groupes. Les cadets de la phase un, d'étoile verte et de niveau de compétence
un et les cadets de la phase deux, d'étoile rouge et de niveau de compétence deux constitueront
« I'électorat », les cadets de la phase trois, d'étoile d'argent et de niveau de compétence trois constitueront
« les candidats » et les cadets de la phase quatre, d'étoile d'or et de niveau de compétence quatre
constitueront « les fonctionnaires électoraux ». Le ratio idéal serait de 15 cadets pour trois candidats et
deux fonctionnaires électoraux.

Le groupement des cadets peut étre modifié afin de répondre aux exigences précises d'un
corps / escadron. Par exemple, les cadets peuvent étre déplacés entre les groupes en dépit
de leur instruction de phase, de leur programme étoile ou de leur niveau de compétence
pour obtenir le ratio 15 : 3 : 2. S'il n'y a pas assez de cadets pour former les trois groupes,
le personnel adulte peut participer pour remplir le rdle des candidats.

1-MX01.01F-2
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2. Diriger I'élection comme il est indiqué dans les instructions de ['élection situées a I'annexe A.

e

Durant cette élection, l'instructeur jouera le réle du directeur du scrutin, le fonctionnaire
chargé de s'assurer que I'élection se déroule correctement et de fournir le matériel.

CONCLUSION

METHODE D'EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Il est important pour les cadets de participer a une élection, car apprécier le processus démocratique et en
étre conscient fait partie d'étre un bon citoyen.

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR
Les cadets ont plusieurs occasions d'exercer leur leadership dans le cadre d'une séance d'élections telles que :

. Les cadets de la phase trois, d'étoile d'argent et de niveau de compétence trois, les cadets de la phase
quatre, d'étoile d'or et de niveau de compétence quatre et les cadets de la phase cing, de niveau cadet-
maitre et de niveau de compétence cinq peuvent effectuer des taches de leadership telles que diriger
une équipe de campagne, conformément aux OREN 303 (Exercer le rle d'un chef d'équipe), 403 (Agir
comme chef d'équipe) et 503 (Diriger des activités de cadets); et

. Les cadets de la phase cing, de niveau cadet-maitre et de niveau de compétence cing peuvent planifier,
préparer et diriger la séance sous forme d'un projet de leadership conformément a I'OREN 503 (Diriger
des activités de cadets).

Deux instructeurs adjoints sont nécessaires pour cette legon.

DOCUMENTS DE REFERENCE

Elections Canada (2010). Aux urnes, Canadal Extrait le 13 mars 2013 du site http://www.elections.ca/
content.aspx?section=vot&dir=yth/stu/gui&document=index&lang=f.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe B de 'OCOM MX01.01F

GUIDE DES FONCTIONNAIRES ELECTORAUX

SERMENT PROFESSIONNEL

Le directeur du scrutin fera préter ce serment au scrutateur et au greffier du scrutin avant qu'ils ne
s'attelent a leurs fonctions.

Je déclare solennellement que :
— je suis un membre du (nommer le corps / escadron);
— j'agirai loyalement sans partialité, crainte, faveur ni parti pris conformément a la loi;

— au bureau de scrutin, je garderai et aiderai a garder le secret du vote.

DESCRIPTION DES TACHES ET LISTE DE VERIFICATION DU SCRUTATEUR

Q

Préter le serment conformément a la boite a notes ci-dessus.

Préparer le bureau de vote

Avec l'aide du greffier du scrutin, le scrutateur doit :

Q

Q

installer le bureau de vote avec le matériel
nécessaire comme indiqué a la figure A-1;

B,
compter les bulletins de vote fournis par le "& =
directeur du scrutin; . ? . | = =

inscrire le nombre de bulletins de vote fournis = .
a I'endroit approprié dans le registre officiel du P ; [ |
vote; o ‘
apposer leur signature derriére tous les bulletins U -
de vote. RE ‘

DISPOSITION D'UN BUREAU DE VOTE C =

La figure A-1 indique une disposition
recommandée pour le bureau de vote. La table Figure A-1 Disposition d'un bureau de vote
des représentants de la campagne n'est pas
nécessaire. Si les fournitures le permettent, tout
le matériel peut étre placé sur une seule table.

Administrer le processus électoral

Pour ouvrir le bureau de vote, le scrutateur doit :

a

Q

Faire préter le serment suivant aux représentants de la campagne : Je déclare solennellement que :
Jje garderai et aiderai @ garder le secret du vote; je n'influencerai pas le vote des électeurs pas plus
que je ne demanderai a aucun d'eux pour qui il a I'intention de voter ou pour qui il a voté; je n'inciterai
pas un électeur a montrer un bulletin de vote marqué a qui que ce Soit.

Montrer a tous ceux qui sont présents que l'urne électorale est vide, puis la sceller.

1-MX01.01FB-1



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe B de 'TOCOM MXO01.01F

Lorsqu'un électeur vient voter, le scrutateur doit :

| s'assurer que les initiales du scrutateur sont
inscrites sur le bulletin de vote, le plier deux
fois comme indiqué a la figure A-2 et le
donner a l'électeur en lui donnant les instructions
suivantes : aller dans l'isoloir, mettre une marque
sur le cercle a coté de leur choix (ou, dans le cas
d'un bulletin de vote en blanc, écrire leur choix
dans l'espace fourni) et rapporter le bulletin aprés
l'avoir replié de la méme maniére;

d vérifier si les initiales du scrutateur sont inscrites
sur le bulletin de vote rapporté par I'électeur, puis
le rendre a celui-ci en lui demandant de le placer
dans l'urne électorale;

Q si I'électeur déclare qu'il a fait une erreur,
prendre le bulletin de vote annulé, le placer
dans I'enveloppe destinée aux bulletins de vote
annulés et donner un nouveau bulletin de vote a
['électeur;

Figure A-2 Plier un bulletin de vote

Q si un électeur a besoin d'aide pour voter, lui
venir en aide tout en respectant le secret du
vote (p. ex., au lieu de demander a I'électeur
« pour qui souhaitez-vous voter? », lui demander
d'indiquer ou d'écrire le nom de la personne) et
en s'assurant que le greffier du scrutin observe
tout cela; et

d aprés le vote, s'assurer que le greffier du scrutin
inscrit un « V » a cété du nom de I'électeur sur la
liste d'électeurs pour indiquer que celui-ci a voté.

Recenser les votes

Une fois le vote terminé, on peut passer au dépouillement des votes. Seul le scrutateur peut manipuler les
bulletins de vote. Le scrutateur doit :

[l vider le contenu de l'urne électorale sur la table;

| examiner les bulletins de vote un a un pour déceler ses initiales, prononcer le nom du candidat ou
du choix marqué et montrer le bulletin aux représentants des candidats et au greffier du scrutin, qui
inscrit les votes sur une feuille de pointage;

a sil'intention d'un électeur n'est pas clairement indiquée sur le bulletin de vote ou si le bulletin présente
des informations permettant d'établir I'identité de I'électeur (p. ex., son nom ou ses initiales), déclarer
que ce bulletin de vote est rejeté;

d placer les bulletins de vote en tas, un pour chaque candidat ou choix et un autre tas pour les bulletins
rejetés ou annulés; et

| lorsqu'on a terminé de compter les bulletins de vote, remplir le relevé officiel du scrutin.

1-MX01.01FB-2



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe B de 'OCOM MX01.01F

BULLETINS DE VOTE ACCEPTABLES BULLETINS DE VOTE

INACCEPTABLES (REJETES)

Les bulletins marqués d'une croix (X) ou d'un Les bulletins ne provenant pas du scrutateur

autre symbole (sans les initiales du scrutateur a l'arriére)

Les bulletins dont la marque a été tracée par un Les bulletins sans aucune marque

crayon ou un stylo autre que ceux qui étaient

fournis

Les bulletins ou la marque dépasse les limites du Les bulletins ou plusieurs cercles correspondant

cercle aux candidats ont été marqués (y compris si les

candidats semblent étre classés)

Les bulletins ou le cercle a été partiellement ou Les bulletins marqués ou sur lesquels on a écrit

complétement noirci de facon a ce que l'identité de I'électeur soit
connue

Pour les bulletins de vote en blanc, les bulletins Les bulletins ou aucun des cercles n'est marqué

ou seule une partie du choix a été indiquée, tant
que le choix demeure identifiable

DESCRIPTION DES TACHES ET LISTE DE VERIFICATION DU GREFFIER DU SCRUTIN
M| Préter le serment conformément a la boite a notes ci-dessus.

Ouvrir le bureau de vote
Le greffier du scrutin doit aider le scrutateur a installer le bureau de vote comme indiqué ci-dessus.
Administrer le processus électoral

Aprés avoir aidé le scrutateur a ouvrir le bureau de vote, le greffier du scrutin s'occupera des électeurs.
Lorsqu'un électeur vient voter, le greffier du scrutin doit :

a demander a I'électeur de se présenter et de nommer sa division / son peloton / sa section;
[ | trouver le nom de I'électeur sur la liste et le biffer;

| lorsque I'électeur a exercé son droit de vote, inscrire un « V » a c6té du nom de I'électeur pourindiquer
qu'il a voté.

Recenser les votes

Une fois le vote terminé, le greffier du scrutin doit :

d recenser le nombre de votes a I'aide de la feuille de pointage alors que le scrutateur prononce le nom
du candidat ou du choix;

a déclarer le nombre total de votes au scrutateur;

a aider le scrutateur a remplir le relevé officiel du scrutin.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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MATERIEL POUR UN REFERENDUM

Si I'on organise une élection, pour choisir un candidat pour une prise de position, voir le matériel a I'annexe D.

Bulletin de vote d'un référendum axé sur une question pouvant étre répondue par « oui » ou « non »

1-MX01.01FC-1
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Bulletin de vote d'un référendum axé sur des choix

Avant de photocopier les bulletins de vote, découper le bulletin, écrire la question et les réponses et s'il y a
lieu, modifier le bulletin en le découpant de fagon a ce qu'il y ait deux ou trois choix.

1-MX01.01FC-2
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Bulletin de vote en blanc d'un référendum

S'il n'y a pas assez de temps pour préparer suffisamment de bulletins de vote, on peut utiliser un bulletin de
vote en blanc. Afficher une liste de choix au bureau de vote et a l'intérieur de l'isoloir et fournir le bulletin de
vote ci-dessous aux électeurs.

Je vote pour

Votre choix.

Je vote pour

Votre choix.

Je vote pour

\otre choix.

1-MX01.01FC-3
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Annexe C de 'OCOM MXO01.01F

Feuille de pointage du référendum

CHOIX

CHOIX

CHOIX

CHOIX

CHOIX

5 5
10 10
15 15
20 20
25 25
30 30
35 35
40 40
45 45
50 50
55 55
60 60
65 65
70 70
75 75
80 80
85 85
90 90
95 95
100 100
105 105
110 110
115 115

1-MX01.01FC-4




Relevé officiel du scrutin du référendum

Bureau de vote ;

Date :

{Nom ou numéro)

A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe C de 'OCOM MX01.01F

CHOIX

{dans le méme ordre que sur le
bulletin de vote)

NOMBRE DE
VOTES

VOTES VALIDEMENT
EXPRIMES

BULLETINS DE VOTE
REJETES +

TOTAL DES VOTES =

BULLETINS DE VOTE ANNULES

BULLETINS DE VOTE INUTILISES +
TOTAL DES BULLETINS DE VOTE

N'AYANT PAS SERVI AU VOTE

TOTAL GLOBAL

(SOMME DES TOTAUX)

(—

BULLETINS REQUS DU
DIRECTEUR DU SCRUTIN

LE TOTAL GLOBAL DU RECENSEMENT DOIT ETRE IDENTIQUE AU
NOMBRE DE BULLETINS DE VOTE RECUS DE LA PART DU
DIRECTEUR DU SCRUTIN

Signature du scrufateur

Signature du représentant de la campagne

Signature du représentant de la campagne

Signature du greffier du scrutin

Signature du represeniant de la campagne

Signature du represeniant de la campagne
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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MATERIEL POUR UNE ELECTION

Bulletin de vote pour une élection

Avant de photocopier les bulletins de vote, découper le bulletin, écrire les noms des candidats et s'il y a lieu,
modifier le bulletin en le découpant de fagon a ce qu'il y ait deux ou trois choix.
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Bulletin de vote en blanc d'une élection

S'il n'y a pas assez de temps pour préparer suffisamment de bulletins de vote, on peut utiliser un bulletin de
vote en blanc. Afficher une liste de choix au bureau de vote et a l'intérieur de l'isoloir et fournir le bulletin de
vote ci-dessous aux électeurs.

Je vote pour
Nom et prénom initi du candidat de votre choix.

Je vote pour
Nom et prénom initi du candidat de votre choix.

Je vote pour
Nom et prénom initi du candidat de votre choix.

Je vote pour
Nom et prénom initi du candidat de votre choix.

Je vote pour
Nom et prénom initi du candidat de votre choix.
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Feuille de pointage de I'élection

CANDIDAT CANDIDAT CANDIDAT CANDIDAT CANDIDAT
5 5
10 10
15 15
20 20
25 25
30 30
35 35
40 40
45 45
50 50
55 55
60 60
65 65
70 70
75 75
80 80
85 85
90 90
95 95
100 100
105 105
110 110
115 115
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Relevé officiel du scrutin de I'élection

Relevé officiel du scrutin de I'élection

Bureau de vote ;

Date :

{Nom ou numero)

CANDIDATS
(dans le méme ordre que sur le
bulletin de vote)

NOMBRE DE
VOTES

VOTES VALIDEMENT
EXPRIMES

BULLETINS DE VOTE
REJETES +

TOTAL DES VOTES =

BULLETINS DE VOTE ANNULES

BULLETINS DE VOTE INUTILISES +

TOTAL DES BULLETINS DE VOTE
N'AYANT PAS SERVI AU VOTE

TOTAL GLOBAL

(SOMME DES TOTAUX)

-

BULLETINS REGUS DU
DIRECTEUR DU SCRUTIN

LE TOTAL GLOBAL DU RECENSEMENT DOIT ETRE IDENTIQUE AU
NOMBRE DE BULLETINS DE VOTE RECUS DE LA PART DU
DIRECTEUR DU SCRUTIN

Signature du scrutateur

Signature du représentant de la campagne

Signature du représeniant de la campagne

Signature du greffier du scrutin

Signature du représentant de la campagne

Signature du représentant de la campagne
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INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION e
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS <
SECTION 7

OCOM MX01.01G - PARTICIPER A DES ACTIVITES
RELATIVES AUX VIDEOS MINUTES DU PATRIMOINE

Durée totale : Une séance = 90 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

Ce GP appuie 'OCOM MX01.01G (Participer a des activités relatives aux vidéos Minutes du Patrimoine)
présenté dans la publication A-CR-CCP-701/PG-002, Cadets royaux de I'Armée canadienne, Norme de
qualification et plan de I'étoile verte, chapitre 4.

Sélectionner des vidéos Minutes du Patrimoine, puis planifier et préparer les activités.

Les vidéos Minutes du Patrimoine peuvent étre visionnées sur Internet ou encore achetées en format DVD a
I'adresse www.historica-dominion.ca > VIDEO > MINUTES DU PATRIMOINE.

Des exemples de vidéos et d'activités complémentaires sont présentés aux annexes A a G.

Outre les activités suggérées en annexe relativement aux vidéos Minutes du Patrimoine, les responsables
d'activité peuvent choisir leurs propres vidéos Minutes du Patrimoine et créer leurs propres activités
interactives, stimulantes et amusantes. Les activités suggérées peuvent étre adaptées, au besoin.

Certaines vidéos Minutes du Patrimoine sont accompagnées d'activités élaborées par I'Institut Historica-
Dominion auxquelles le responsable d'activité peut recourir. Par exemple : www.historica-dominion.ca > VIDEO
> MINUTES DU PATRIMOINE > LE BLUENOSE > RESSOURCES PEDAGOGIQUES comprend des outils
d'apprentissage pour les cadets de niveau intermédiaire (1 et 2¢ années du Programme des cadets) et
secondaire (3¢ et 4¢ années du Programme des cadets).

Recueillir des renseignements de base sur le contenu des vidéos choisies pour étre prét a situer les cadets
et a répondre a leurs questions, le cas écheant. Des renseignements de base sont disponibles a I'adresse
www.historica-dominion.ca > VIDEO > MINUTES DU PATRIMOINE.

Rassembler les ressources nécessaires :

. un appareil pour visionner la vidéo (p. ex., un téléviseur, un lecteur DVD, une tablette, un ordinateur
portatif),

o les vidéos, et

o toute autre ressource nécessaire selon I'activité choisie.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

Aucun.
1-MX01.01G-1
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APPROCHE

Une activité en classe a été choisie pour la présente lecon parce que c'est une fagon amusante et interactive
de donner corps aux connaissances des cadets en matiére de civisme.

INTRODUCTION

REVISION
Aucune.
OBJECTIFS

A la fin de la présente séance, les cadets doivent avoir participé a des activités relatives aux vidéos Minutes
du Patrimoine.

IMPORTANCE

Il est important que les cadets participent a des activités relatives aux vidéos Minutes du Patrimoine car un
bon citoyen doit connaitre les personnages et les grands événements qui ont marqué I'histoire du Canada.

ACTIVITE

1. Visionner la vidéo choisie, ou la série de vidéos explorant un méme théme.

2. Diriger une activité dans le cadre de laquelle le cadet examinera plus en profondeur le théme abordé
dans la ou les vidéos.

CONCLUSION

METHODE D'EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Il est important que les cadets participent a des activités relatives aux vidéos Minutes du Patrimoine, car un
bon citoyen doit connaitre les personnages et les grands événements qui ont marqué I'histoire du Canada.

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR

Les cadets ont plusieurs occasions d'exercer leur leadership dans le cadre d'une séance d'activités relatives
aux vidéos Minutes du Patrimoine :

. Les cadets de phase cing, de niveau cadet-maitre et de niveau de compétence cing peuvent planifier,
préparer et diriger la séance sous forme d'un projet de leadership conformément a 'OREN 503 (Diriger
des activités de cadets); et

. Les cadets de phase trois, de I'étoile d'argent et de niveau de compétence trois, les cadets de phase
quatre, de I'étoile d'or et de niveau de compétence quatre et les cadets de phase cing, de niveau cadet-
maitre et de niveau de compétence cinq peuvent effectuer des taches de leadership telles que diriger
une activité relative a une vidéo Minutes du Patrimoine conformément aux OREN 303 (Exercer le role
d'un chef d'équipe), 403 (Agir comme chef d'équipe) et 503 (Diriger des activités de cadets).

1-MX01.01G-2
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DOCUMENTS DE REFERENCE

Institut Historica-Dominion. Vidéos Minutes du patrimoine. Extraitle 15 mars 2013 du site https://mwww.historica-
dominion.ca/content/video
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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ACTIVITES SUGGEREES RELATIVEMENT AUX
VIDEOS MINUTES DU PATRIMOINE : GENERALITES

ACTIVITES PREPARATOIRES GENERALES

Remue-méninges. Répartir les cadets en un seul grand groupe ou en plus petits groupes et leur
demander de dresser la liste de ce qu'ils savent au sujet du theme de la vidéo (p. ex., l'inukshuk). Si

le théme de la vidéo est plutét méconnu, préparer des questions susceptibles de stimuler la réflexion
chez les cadets (p. ex., qui ont été les premiers utilisateurs de l'inukshuk? D'ou viennent les Inuit? Sur
le drapeau de quel territoire un inukshuk est-il représenté? A quoi servent les inukshuks?). Si l'activité
est dirigée en un seul groupe, noter des mots clés dans un réseau de pensées a mesure que la séance
de remue-méninges progresse.

Réfléchir — jumeler — partager. Demander aux cadets de réfléchir individuellement au théme de la vidéo
et d'énoncer ce qu'ils en savent (p. ex., Winnie I'Ourson). Demander aux cadets de partager ce qu'ils
savent au sujet du théme de la vidéo avec un partenaire. Inviter les cadets a partager ce qu'ils ont appris
auprés de leur partenaire avec I'ensemble du groupe.

Tableau SVA. Demander aux cadets de remplir un tableau a trois colonnes :

. ce qu'ils Savent du théme de la vidéo (p. ex., le sirop d'érable),
. ce qu'ils aimeraient apprendre en Visionnant la vidéo, et

. ce qu'ils ont Appris sur le théme de la vidéo (a remplir aprés le visionnement de la vidéo dans le cadre
de l'activité de suivi).

ACTIVITES DE SUIVI GENERALES

Faits saillants. Demander aux cadets d'énumérer individuellement les trois faits les plus intéressants ou
les plus surprenants qu'ils ont appris lors du visionnement de la vidéo. Demander aux cadets de partager
ces faits saillants et d'en discuter avec un partenaire ou en petits groupes. Si le temps le permet, inviter les
cadets a partager les faits saillants avec I'ensemble du groupe.

Questions des cadets. Demander aux cadets de rédiger une question qu'ils se posent a la suite du
visionnement. Autrement dit, qu'aimeraient-ils apprendre au sujet du théme abordé? Répondre aux
questions des cadets ou les mettre au défi de trouver la réponse a leur propre question d'ici la prochaine
séance.

Questions du chef de I'activité. Demander aux cadets de répondre & des questions invitant a la réflexion
en ce qui concerne le théme de la vidéo. Par exemple, si la vidéo portait sur I'Avro Arrow, les questions
pourraient comprendre : Selon vous, quelles sont les principales raisons pour lesquelles le gouvernement
a annulé le programme Arrow? Etes-vous en accord ou en désaccord avec la décision prise par le Premier
ministre Diefenbaker d'annuler le programme Arrow? Quelles autres technologies sont reconnues comme
étant d'origine canadienne ou sont associées au Canada?

Ateliers d'apprentissage. La vidéo peut consister en une bréve vidéo d'introduction visant a stimuler
I'intérét des cadets dans le cadre d'une activité plus exhaustive telle que des ateliers d'apprentissage. Pour
en savoir davantage sur la tenue d'ateliers d'apprentissage, se référer a 'OCOM MX01.01G (Participer a
des ateliers d'apprentissage sur le civisme).
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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ACTIVITE SUGGEREE : VIDEO LES DRAPEAUX

ACTIVITE : CREER SON PROPRE DRAPEAU
DUREE : 30 min

NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a2

INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :
Rassembler les ressources nécessaires :

. le modéle de drapeau présenté a I'appendice 1,
. des stylos et des crayons, et

. des marqueurs et des crayons de couleur.
INSTRUCTIONS POUR L'ACTIVITE :

Présenter aux cadets la vidéo Les drapeaux des Minutes du Patrimoine.
2. Répartir les cadets en équipes de trois ou de quatre.

3.  Remettre a chaque équipe des exemplaires du modéle « Créer son propre drapeau » présenté a
l'appendice 1 ainsi que des marqueurs et des crayons de couleur.

4. Demander a chaque équipe de décider si elle créera un drapeau représentant sa municipalité, sa
province ou son pays.

5.  Accorder 15 minutes aux équipes pour créer leur drapeau. Aviser les cadets qu'ils doivent s'entendre
sur le design et les couleurs des drapeaux.

6. Accorder 2 a 3 minutes a chaque équipe pour présenter son drapeau aux autres équipes, en décrire
les caractéristiques et expliquer le choix du design. Si quatre équipes ou plus ont été formées, jumeler
les équipes et demander aux cadets de présenter leur drapeau a l'autre équipe.

7. Accorder 5 minutes aux cadets pour réfléchir aux difficultés que présente l'atteinte d'un consensus et
en discuter. Les questions suggérées pour la discussion comprennent :

(a) Comment votre équipe s'y est-elle prise pour établir un consensus?

(b) A quel point a-t-il été facile ou difficile pour votre équipe d'en venir a un consensus concernant le
design ou la création de votre drapeau?

(¢) En définitive, les membres de I'équipe se sont-ils tous entendus?
8. Exposer les drapeaux dans les locaux du corps ou de I'escadron pour permettre a tous de les admirer.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe C de 'OCOM MX01.01G

ACTIVITES SUGGEREES : VIDEO SAM STEELE

ACTIVITE : « JE VEUX ETRE CANADIEN »
DUREE : 15 min

NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :
Rassembler les ressources nécessaires :

. un tableau de papier,

. des stylos et des crayons, et

. des marqueurs.
INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Présenter aux cadets la vidéo Sam Steele des Minutes du Patrimoine.
2. Répartir les cadets en équipes de trois ou de quatre.

3. Remettre a chaque équipe des feuilles volantes pour le tableau de papier, des stylos et des crayons,
et des marqueurs.

4. Accorder 5 minutes aux équipes pour réfléchir et dresser une liste de caractéristiques et d'attributs qui,
selon eux, personnifient I'esprit canadien.

5.  Accorder 2 a 3 minutes a chaque équipe pour présenter sa liste aux autres groupes et I'expliquer.

6. Une fois toutes les présentations terminées, demander aux cadets de comparer les listes pour cerner
des caractéristiques communes et dresser une liste principale.

7.  Afficher la liste principale a un endroit ou les autres membres du corps ou de I'escadron pourront la voir.
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ACTIVITES SUGGEREES : VIDEO SAM STEELE

ACTIVITE : EXAMEN D'ENTREE AU CANADA

DUREE : 15 min

NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a 4

INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

Rassembler les ressources nécessaires :

. I'Examen d'entrée au Canada présenté a I'appendice 1, et
. des stylos et des crayons.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Présenter aux cadets la vidéo Sam Steele des Minutes du Patrimoine.

2. Dans ce jeu de rble, l'instructeur interpréte « Sam Steele » et les cadets, des groupes d'individus qui
tentent d'immigrer au Canada.

3. Répartir les cadets en groupes de trois ou quatre pour répondre aux questions dans le cadre du jeu
de role.

4. Demander aux cadets de passer I'« Examen d'entrée au Canada » administré par Sam Steel et de
répondre correctement a dix questions pour étre autorisés a « immigrer au Canada ».

5. Une autre possibilité consiste a demander aux cadets de passer individuellement I'examen écrit, qui
sera noté par « Sam Steele ».

W,

Une interprétation réaliste de « Sam Steele » peut inclure le port de la tunique rouge de
la Gendarmerie royale.
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EXAMEN D'ENTREE AU CANADA

Félicitations! Vous voici arrivé a la frontiere Canada-Etats-Unis.
Pour entrer au Canada, vous devez répondre correctement a 10 des
questions suivantes :

Le Canada est composé de cing régions distinctes. Nommez-en trois.
Les régions de I'Atlantique, du Centre, des Prairies, de la c6te Ouest et du Nord.

Quels sont les deux sports officiels du Canada?
Le hockey et la crosse.

Quel est la devise du Canada?
Anglais - From sea to sea, Francgais - D'un océan a l'autre, Latin - A Mari Usque Ad Mare.

Le Canada exerce-t-il une souveraineté sur le Pole Nord?
Non.

Quel est I'embléme floral du Canada?
La feuille d'érable.

Quel est I'animal national du Canada?
Le castor.

Sur les Armoiries du Canada, deux animaux tiennent le bouclier. Quels sont ces deux
animaux?
Un lion et une licorne.

Quels sont les trois ordres de gouvernement au Canada?
Fédéral, provincial ou territorial et municipal.

Qui est le chef d'Etat du Canada?
Le monarque.

Comme s'appelle le régime politique du Canada?
Une démocratie parlementaire et une monarchie constitutionnelle.

De quelle fagon les députés sont-ils choisis?
lls sont élus par les citoyens canadiens.

Nommez six responsabilités liées a la citoyenneté.
Voter, apporter son aide aux autres, protéger le patrimoine et I'environnement, respecter les lois du
Canada, respecter les droits d'autrui et éliminer l'injustice.

De quelle fagon le premier ministre est-il choisi?
Le chef du parti qui compte le plus grand nombre de députés élus devient le premier ministre.
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Q14. Quels sont les trois principaux groupes autochtones?
R. Les Premiéres nations, les Métis et les Inuit.

Q15. Quelles sont les deux langues officielles du Canada?
R. Le francais et I'anglais.

Q16. Comment appelle-t-on le représentant du souverain auprés des provinces?
R. Le lieutenant-gouverneur.

Q17. Quelle est la signification du terme « confédération »?
R. L'union de provinces pour former un nouveau pays.

Q18. Qu'entend-on par « le Canada est une monarchie constitutionnelle »?
R. Le chef de I'Etat canadien est un souverain héréditaire (reine ou roi), qui réegne conformément a la
Constitution.

Q19. Quelle est la signification du coquelicot du jour du Souvenir?
R. Il honore le sacrifice des Canadiens qui ont combattu ou sont morts au combat dans toutes les
guerres
livrées jusqu'a aujourd'hui.

Q20. Quelle est la date de la Féte du Canada et que célébre-t-on?
R. L'anniversaire de la confédération - le 1¢r juillet de chaque année.
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Annexe D de 'OCOM MX01.01G

ACTIVITE SUGGEREE : VIDEO NELLIE MCCLUNG

ACTIVITE : LE DROIT DE VOTE

DUREE : 30 min

NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a2
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :
Rassembler les ressources nécessaires :

. un tableau de papier,

. des stylos et des crayons, et

. des marqueurs.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Présenter aux cadets la vidéo Nellie McClung des Minutes du Patrimoine.
Répartir les cadets en équipes de trois ou de quatre.
Remettre a chaque groupe des feuilles volantes et des marqueurs.

Accorder 10 minutes aux équipes pour réfléchir et établir une liste de raisons pour lesquelles il est
important que tous les citoyens canadiens aient le droit de vote.

Accorder 2 a 3 minutes a chaque équipe pour présenter et expliquer sa liste aux autres équipes.

Une fois toutes les présentations terminées, demander aux cadets de comparer les listes pour cermner
des raisons courantes et établir une liste principale.

7. Accorder 5 minutes aux cadets pour discuter d'autres aspects de la question du vote. Les questions
suggérées pour la discussion peuvent comprendre :

(a) Devrait-il arriver qu'un citoyen canadien puisse perdre son droit de vote?

o bd =

(b) Les prisonniers devraient-ils avoir le droit de vote?
8.  Afficher la liste principale a un endroit ou les autres membres du corps ou de I'escadron pourront la voir.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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ACTIVITES SUGGEREES : VIDEO AVRO ARROW

ACTIVITE : JEU « CANADIENNE OU NON »
DUREE : 30 min

NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 4 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Rassembler les ressources nécessaires :
o les cartes-éclair « Canadienne ou NON » présentées a I'appendice 1 (1 jeu par équipe)
) un tableau de papier,
o des stylos et des crayons, et
o des marqueurs.

. Photocopier les cartes-éclair « Canadienne ou NON » et les découper en cartes individuelles.

Des diapositives en Powerpoint représentant les cartes-éclair peuvent également étre
créées. Ne pas hésiter a créer d'autres cartes.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Présenter aux cadets la vidéo Avro Arrow des Minutes du Patrimoine.
2. Répartir les cadets en équipes de trois ou de quatre.

3. Sélectionner 15 éléments de la liste des inventions canadiennes et 10 éléments de la liste des inventions
non canadiennes pour créer des cartes-éclair ou des questions pour le diaporama.

4. Montrer aux cadets les cartes-éclair qui portent le nom ou l'image d'une invention canadienne ou
étrangére.

5. Accorder du temps aux équipes pour discuter briévement et décider s'il s'agit d'une invention
« Canadienne ou NON ». Demander a un instructeur ou a un cadet de compter les points.

Répéter les étapes 4 et 5 jusqu'a ce que les 25 cartes-éclair aient toutes été présentées aux cadets.

7.  Accorder a I'équipe qui a accumulé le plus de points aprés les 25 cartes, le titre de « Grand je-sais-
tout des inventions canadiennes ».
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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Annexe E, appendice 1 de TOCOM MX01.01G

CANADIENNE OU NON?

Choisir 15 éléments de la liste des inventions canadiennes et

10 éléments de la liste des inventions NON canadiennes pour préparer
des cartes-éclair ou des questions pour le diaporama Ne pas hésiter a
ajouter d'autres éléments.

CANADIENNE NON
Boite bleue Code & barres
123456
Fermeture éclair Couverture électrique
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Annexe E, appendice 1 de TOCOM MX01.01G

CANADIENNE

NON

Combinaison anti-G

Planeur

Blackberry

Séquencgage de I'ADN

Rouleau a peindre

Lunettes
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Annexe E, appendice 1 de TOCOM MX01.01G

CANADIENNE

NON

Stimulateur cardiaque

Cceeur artificiel

Temps universel

Aspirine

Epingle de sareté
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Annexe E, appendice 1 de TOCOM MX01.01G

CANADIENNE

NON

Insuline

Allumette

Trombone

Pablum
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Annexe E, appendice 1 de TOCOM MX01.01G

CANADIENNE

NON

Sifflet sans bille

Emballage Tetra Pak

Ampoule électrique

Taille-crayon

Fauteuil roulant électrique

Stéthoscope
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Annexe E, appendice 1 de TOCOM MX01.01G

CANADIENNE

NON

DCamC

Gore Tex

GUARANTEED
TD KEEP YOU DRY

GORETEX

Masque de gardien de but

Plexiglas

|
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Annexe E, appendice 1 de TOCOM MX01.01G

CANADIENNE

NON

Pile alcaline

Boite d'ceufs

Sac a déchets
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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Annexe F de 'OCOM MX01.01G

ACTIVITES SUGGEREES : VIDEO GREY OWL

ACTIVITE : POURQUOI DEMENAGER AU CANADA?
DUREE : 30 min

NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a 4

INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :
Rassembler les ressources nécessaires :

. un tableau de papier,

. des stylos et des crayons, et

. des marqueurs.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Présenter aux cadets la vidéo Grey Ow/ des Minutes du Patrimoine.
Répartir les cadets en équipes de trois ou de quatre.
Remettre a chaque équipe des feuilles volantes et des marqueurs.

Accorder 15 minutes a chaque équipe pour réflechir et répondre a la question suivante : « Qu'est-ce
qui fait que des gens du monde entier décident de déménager au Canada et de devenir citoyens de
ce pays? »

Accorder 2 a 3 minutes a chaque équipe pour présenter ses réponses aux autres équipes.

6. Une fois toutes les présentations terminées, demander aux cadets de comparer les réponses pour
établir une liste principale.

7.  Afficher la liste principale a un endroit ou les autres membres du corps ou de I'escadron pourront la voir.

o bd =

o
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Annexe F de 'OCOM MX01.01G

ACTIVITE : « FAISONS LA PROMOTION DU CANADA »
DUREE : 60 min

NIVEAU D'INSTRUCTION : 3 4 4

INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

Rassembler les ressources nécessaires :

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

ACTIVITES SUGGEREES : VIDEO GREY OWL

le modeéle de fiche d'information Le Canada : « le » meilleur endroit ou vivre! présenté a I'appendice 1,
un tableau de papier,
des stylos et des crayons, et

des marqueurs.

Présenter aux cadets la vidéo Grey Ow/ des Minutes du Patrimoine.
Répartir les cadets en équipes de trois ou de quatre.

Remettre a chaque équipe des feuilles volantes pour le tableau de papier, des marqueurs et le modéle
de fiche d'information.

Allouer 35 minutes aux équipes pour créer une campagne visant a promouvoir le Canada a travers le
monde, y compris une affiche, un slogan et une fiche d'information expliquant pourquoi le Canada est
« le meilleur endroit ou vivre ».

Accorder 5 minutes a chaque équipe pour présenter sa campagne aux autres équipes.

Décerner a I'équipe qui a élaboré la campagne la plus convaincante le titre de « Spécialiste de la
promotion du Canada ».

Afficher le matériel publicitaire & un endroit ou les autres membres du corps ou de I'escadron pourront
le voir.
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WCANADA Y

« Le » meilleur endroit ou vivre!
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ACTIVITE : SCENARIMAGE OU VIDEO INDEPENDANTE MINUTES DU PATRIMOINE
DUREE : 60 min

NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 4 4

INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

Rassembler les ressources nécessaires :

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

o Dd =

ACTIVITE SUGGEREE : VIDEO MINUTES DU PATRIMOINE

le modéle de scénarimage présenté a I'appendice 1,
des crayons et des stylos,
des marqueurs, et

des appareils d'enregistrement vidéo, si disponibles.

Présenter aux cadets deux ou trois vidéos Minutes du Patrimoine.
Répartir les cadets en équipes de trois ou de quatre.
Remettre a chaque équipe des copies du modéle de vidéo Minutes du Patrimoine et des crayons.

Demander a chaque équipe de choisir un personnage, un événement ou un symbole canadien bien
connu qui fera I'objet de la vidéo Minutes du Patrimoine d'une minute qu'ils produiront.

Accorder 20 minutes aux équipes pour réfléchir a un concept pour la réalisation d'une vidéo « Minutes
du Patrimoine » d'une minute et créer un scénario ou un scénarimage en bonshommes-allumettes a
l'aide du modéle qui leur a été remis.

Si les ressources le permettent, demander aux équipes d'enregistrer leurs vidéos en plus de créer un
scénarimage. Divers appareils peuvent étre utilisés tels que des téléphones cellulaires, des appareils
photo numériques et des caméras vidéo.

Accorder 2 a 3 minutes a chaque équipe pour expliquer son concept et présenter son scénarimage ou
sa vidéo aux autres équipes.

Le commandant du corps ou de I'escadron peut autoriser le téléchargement des vidéos exceptionnelles
sur les sites Web du corps ou de I'escadron, ou sur YouTube, ou leur présentation lors de revues
annuelles, de diners régimentaires, etc.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC

1-MX01.01GG-2



L-1OOL0 LOXIN-L

4

910°LOXIN INODO.l 8p | 8dlpuadde ‘9 axauuy
¢00-4d/104-d00-dOV

: adnodb np salquiapy

FOYWIEYNIIS 30 IN200NW

ANIOWIE LY NG SALNNIN OZ301A

“18loid np wop




¢ 1OOL0’LOXIN-L

ONV149 N3 33SSIVT INJWITTINNOILNILNI 1S3 39vd 31130

910 LOXIN INODO.l 8p | 8dlpuadde ‘D sxauuy
¢00-4d/10.-d00-dOV



A-CR-CCP-701/PF-002

INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION S ;':l?
CADETS

GUIDE PEDAGOGIQUE CANADA

SECTION 8
OCOM MX01.01H — PARTICIPER A DES ATELIERS D'APPRENTISSAGE SUR LE CIVISME

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

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

Ce GP appuie 'OCOM MX01.01H (Participer a des ateliers d'apprentissage sur le civisme) présenté dans
la publication A-CR-CCP-701/PG-002, Cadets royaux de I'Armée canadienne, Norme de qualification et plan
de I'étoile verte, chapitre 4.

Sélectionner des ateliers d'apprentissage, puis planifier et préparer les activités. Les activités pour les ateliers
d'apprentissage sont présentées aux annexes A a M.

Duree

Dirige
Atelier d'apprentissage| Annexelpar les Par UNIII > MiNi30 min
cadetsiinstructeuriy

i

L_es droits et re_sponsabllltes des A X X X X X
citoyens canadiens

Le grand jeu-questionnaire sur le B X X X X X
Canada

L hl_st0|re du Canada en 30 minutes ou c X X X X
moins

Les contrlbutlon_s canadiennes : Les D X X X X
espaces de stationnement

Les contrlbutlo_ns canadiennes : Les E X X X X
grands Canadiens

Les Canadiens et leur systéme de E X X X
gouvernement

Les élections G X X X

Le systéeme de justice du Canada H X X X X X
Lgs symboles canadiens : La chasse au | X X X
trésor

Les symboles canadiens : Les armoiries J X X X X
L'économie canadienne K X X X X
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Atelier d'apprentissage

Les régions du Canada : Carte des L X X X X
symboles

Les regions du Canada : Feuille de M X X X
travail

Outre les activités suggérées aux annexes A a M, les instructeurs peuvent créer leurs propres activités
interactives, stimulantes et amusantes.

Rassembler les ressources nécessaires a la tenue des activités sélectionnées ainsi qu'un chronométre ou un
autre appareil pour mesurer la durée. Il faudra faire appel a des instructeurs adjoints pour la tenue de certains
ateliers d'apprentissage.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

Aucun.

INTRODUCTION

APPROCHE

Une activité en classe a été choisie pour la présente lecon parce que c'est une fagon amusante et interactive
de donner corps aux connaissances des cadets en matiére de civisme.

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

A la fin de la présente séance, les cadets doivent posséder une meilleure compréhension des sujets liés au
civisme qui sont abordés dans les ateliers d'apprentissage sélectionnés.

IMPORTANCE

Il est important que les cadets comprennent notre histoire nationale, notre systéme de gouvernement, notre
identité et nos valeurs car ces connaissances les aideront a devenir des citoyens et des membres de la
collectivité responsables.

ACTIVITE

1.  Répartir les cadets en équipes de quatre.

2. Organiser un systéeme de rotation qui permettra aux groupes de passer d'atelier en atelier. Expliquer la
marche a suivre pour passer d'un atelier a l'autre, la durée allouée a chaque atelier et le signal indiquant
que le temps est venu de changer d'atelier.

3.  Attribuer son premier atelier d'apprentissage a chaque équipe.

4.  Superviser les cadets et leur donner des directives au besoin.
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CONCLUSION

METHODE D'EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Il est important que les cadets participent a des ateliers d'apprentissage sur le civisme pour acquérir une
meilleure compréhension de leurs réles et de leur histoire en tant que citoyens canadiens.

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR
Ces ateliers d'apprentissage fournissent aux cadets plusieurs occasions d'exercer leur leadership :

. les cadets de phase cing, de niveau cadet-maitre et de niveau de compétence cinq peuvent planifier,
préparer et diriger une activité d'« atelier d'apprentissage » sous forme d'un projet de leadership
conformément a 'OREN 503 (Diriger des activités de cadets); et

. les cadets de phase trois, de I'étoile d'argent et de niveau de compétence trois, les cadets de phase
quatre, de I'étoile d'or et de niveau de compétence quatre et les cadets de phase cing, de niveau cadet-
maitre et de niveau de compétence cinq peuvent effectuer des taches de leadership telles que diriger ou
superviser des ateliers d'apprentissage individuels conformément aux OREN 303 (Exercer le rdle d'un
chef d'équipe), 403 (Agir comme chef d'équipe) et 503 (Diriger des activités de cadets).

DOCUMENTS DE REFERENCE

Citoyenneté et Immigration Canada. (2012). Découvrir le Canada : Les droits et responsabilités liés a la
citoyenneté. Extrait le 12 mars 2013 du site http://www.cic.gc.ca/francais/pdf/pub/decouvrir.pdf
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Annexe A de 'OCOM MX01.01H

LES DROITS ET RESPONSABILITES DES CITOYENS CANADIENS
-]

OBJECTIF Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec les droits et les responsabilités
des citoyens canadiens et de les amener a réfléchir au lien qui les unissent a ces droits et a ces
responsabilités.

DUREE : 15 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 4 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Cette activité peut étre dirigée par un instructeur ou étre autodirigée par les cadets eux-mémes.
. Prévoir un endroit calme avec une table et des siéges pour tous les membres de I'équipe.

o Rassembler les ressources nécessaires :

o la feuille d'instruction pour l'activité Les droits et responsabilités présentée a l'appendice 1
(1 copie),

o le document de cours sur les droits et responsabilités des citoyens canadiens présenté a
I'appendice 2 (assez pour chaque équipe),

o la feuille Mur des citoyens présentée a I'appendice 3 (1 copie),

o des tableaux de papier et des marqueurs, et
o du ruban-cache.
. Imprimer le document de cours sur les droits et responsabilités des citoyens canadiens et en disposer

des copies sur la table.

. Afficher la feuille d'instruction pour l'activité Les droits et responsabilités sur le mur ou la coller sur la
table avec le ruban-cache.

. Laisser un espace libre sur le mur - le Mur des citoyens - & proximité de la feuille Mur des citoyens
ol les équipes pourront afficher leurs listes de droits et responsabilités une fois remplies (idéalement,
aménager cet espace loin de la table, en direction de ['atelier suivant).

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Demander aux cadets de lire la feuille d'instruction pour 'activité Les droits et responsabilités et de suivre
les instructions qui y sont données.
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INSTRUCTIONS :

DROITS ET
RESPONSABILITES

Félicitations! Vous venez de fonder un nouveau pays. |l vous faudra d'abord
déterminer les droits et les libertés dont vos citoyens bénéficieront et les
responsabilités qu'ils devront assumer.

1.

Prendre connaissance des droits et responsabilités des citoyens
canadiens.

Discuter des éléments suivants. Les citoyens de votre pays auront-ils les
mémes droits et responsabilités? Pourquoi ou pourquoi pas?

Lancer des idées et rédiger la liste des droits et responsabilités qu'auront
les citoyens de votre pays sur le tableau de papier.

Ajouter la liste sur le Mur des citoyens et prendre le temps de la
comparer a celles des autres équipes et d'en discuter.

FPistes de réflexion...

® Les c.itm;em de certains PAYS, comme la 'erVéﬂe, sont

tenus q 'effectuer leur service militaire. En quoi la vie
dans votre pays serait-elle différente de La vie an
CAnAqa si Vos citoyens devaient Assumer cette charge?

¥ LA Suisse wmyts quAtre lﬁmﬂues nationales, Combien

de Langues officielles y Aurait~il dans votre pays? En
quoi cela se refléternit-il dans les droits de vos citoyens?

b Aune certaine é}w@a, seuls Les hommes pou vatent Voter

ou Etre Elus Av CAnAGR. Maintenant, tous Les citoyens

Aqés de plus de 18 ans peuvent voter. Lui pourrait voter '
dans votre pays et en quoi cela influencerait-il les
responsailités de ces personnes? -

1-MX01.01HA1-1
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DROITS ET

RESPONSABILITES
DES CITOYENS CANADIENS

Droits et libertés

Les Canadiens sont libres : de pratiquer la religion de leur choix, de concevoir et d'exprimer leurs
idées, de se réunir pacifiquement pour soutenir une cause et de former des groupes qui défendent des
intéréts communs ou de s'y joindre. En 1982, la Constitution canadienne a été modifiée pour y inclure
la Charte des droits et libertés qui explique nos libertés fondamentales et définit d'autres droits. Parmi
ceux-ci, notons :

Droit & I'égalité — la loi assure la méme protection a tous, indépendamment de toute
discrimination.

Liberté de circulation — tout citoyen a le droit de vivre n'importe ou au Canada et de quitter le
pays si tel est son désir.

Droits démocratiques — tout citoyen 4gé de 18 ans ou plus a le droit de vote et peut se présenter
candidat aux élections.

Garanties juridiques — tout inculpé est présumé innocent tant qu'il n'est pas déclaré coupable et
a le droit d'étre représenté par un avocat devant les tribunaux. Les citoyens ont également droit
a l'assistance d'un interpréte.

Langues — le gouvernement du Canada accorde des droits et privileges égaux quant a l'usage
du frangais et de I'anglais dans ses institutions.

Tout Canadien qui estime que ses droits ont été violés peut s'adresser aux tribunaux.

Responsabilités

Les droits s'accompagnent toujours de responsabilités. Parmi vos responsabilités en tant que
Canadiens, notons :

Comprendre et respecter la loi
Permettre aux autres Canadiens de profiter des droits et des libertés qui leur reviennent

Voter et participer au systéme politique démocratique

Apprécier I'environnement et le patrimoine multiculturel du Canada et contribuer a leur
préservation

Etre un membre actif et utile de la communauté

1-MX01.01HA2-1
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OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec l'histoire et la culture du
Canada.

DUREE : 15 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 4 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Demander aux cadets de lire la feuille d'instruction et de suivre les instructions qui y sont données.

LE GRAND JEU-QUESTIONNAIRE SUR LE CANADA

Cette activité peut étre dirigée par un instructeur ou étre autodirigée par les cadets eux-mémes.

Rassembler les ressources nécessaires :

o la feuille d'instruction pour l'activité Le Grand jeu-questionnaire sur le Canada présentée a
I'appendice 1 (1 copie),

o les cartes de jeu pour Le Grand jeu-questionnaire sur le Canada présentées a I'annexe 2 (un jeu),
et

o du papier et des stylos ou des marqueurs pour permettre aux cadets de préparer des feuilles de
pointage.

Imprimer les cartes de jeu, les découper et les plier en cachant la réponse (et I'image) a l'intérieur du
repli— des cartes-copies feront I'affaire, si disponibles.

Monter cet atelier d'apprentissage a un endroit ou les joueurs ne dérangeront pas les autres cadets
— ce jeu peut s'avérer bruyant.

Installer des siéges pour tous les joueurs.
Placer les cartes du jeu-questionnaire dans un bol, un chapeau, un casque, etc. pour faciliter la pige.
Afficher la feuille d'instruction bien en vue.

Le matériel nécessaire a la préparation dautres questions est disponible aux adresses
www.101choses.ca et www.thecanadianencyclopedia.com.

1-MX01.01HB-1
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Bienvenue au

Grand jeu-

questionnaire sur

le Canadal

Il est temps de mettre a I'épreuve vos connaissances de l'histoire et de la culture
du Canada! Voici les régles du jeu :

1.

Répartir le groupe en deux équipes. La premiére équipe affrontera la
deuxiéme.

Préparer une carte de pointage avec les feuilles prévues a cet effet.

Choisir I'équipe qui commencera la partie. Un membre de I'équipe
adverse posera la question.

Piger une carte-question. Il est permis de l'ouvrir, mais ne pas montrer
a quiconque la réponse qui se trouve a l'intérieur. Lire la question a voix
haute, suivi du choix de réponses.

Si I'équipe qui essaie de deviner donne une mauvaise réponse, l'autre
équipe peut voler le point en donnant la bonne réponse (la personne qui
pose la question ne peut toutefois pas aider!). Alterner entre les équipes
jusqu'a ce que l'une d'elles trouve la bonne réponse.

Des que quelqu'un donne la bonne réponse, ouvrir la carte et lire
I'information qui se trouve a l'intérieur au groupe. Il est également
possible de montrer 'image.

Noter les bonnes réponses sur la carte de pointage. Les cartes
élémentaires valent 1 point, les cartes intermédiaires, 2 points et les
cartes d'expert, 3 points.

Les réponses a toutes les questions sont connues? Composer d'autres
questions sur le Canada et vérifier si l'autre équipe peut y répondre!

1-MX01.01HB1-1
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Le village. Les premiers explorateurs
europeEens auraient pu croire que le lerme
irogquois « Kanala », qui désigne une colonie,
#tail le nom du pays. Quai qu'll en soil, ce
lerme depainl le Canada comme une
accueillanle communaulé de voisins.

- R E R w E SR S mS e e e

Les peuples autochtones.
Le peintre Norval
Morrissesu, aussi connu
sous le nom de Copper
Thunderbird, est l'un des
artisles canadiens les
mieux connus, et ses
oeuvres reflétent son

- ascendance autochtone.

' Le chemin de fer clandestin

| atransporté des esclaves
an fuite en toute sécurité &

I destination du Canada, et

| bon nombre d'entre eux

| ont decide de s'établir ici.
Mary Ann Shadd Cary,

. dont les parents se sont
investis dans le chemin de

i fer clandestin, est dévenue
une militante des droits des

| Canadiens d'origine africaine

| et la premiére éditrce

| féminine du Canada.

|.l--l-uu-uﬂﬂ_-l--—--i-l--u--—---l---h-‘--u.-

. Charlottetown, [.-P.-E. Fait intéressant, IT.-P-E.

| n'estpas devenue une province du Canada en 1867,
an méme temps que le Nouveau-Brunswick, fa

| Nouvelle-Ecosse, I'Ontario et le Guébec, mais plutdt

| en 1873. Le pont qui relie la N.-B. a I-P-E. aété

I nommé le « pont de la Confédération » pour souligner

la contribution de Charlottatown A Ia naissance

i du pays

1-MX01.01HB2-1
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|_ﬁ' Elémentaire

Le terme « Canada » provient
vraisemblablement d'une expression
empruntée aux Premiéres nations qul signifie

a) La riviare

b) Le village

¢) L'érable

d) Le lieu enneigé

|ﬁ Elémentaire

Les Premiéras nations, les Inuits et les Métis
sont das descendants des premiers habitants
du Canada et sont connus sous e nom de ...

a) Peuples autochtones
b) Pares fondateurs

¢) Cultura officialle

d) Peuples nationaux

_‘2‘{ Elémentaire

Le Haut-Canada a été la premigre colonie
britannique a abolir I'esclavage. Bon nombre
d'anciens esclaves ont quitté les Etats-Unis
pour s& réfugier au Canada par le bials d'un
réseau du nom de :

a) Chemin de fer transcanadien
b) Réseau contre I'esclavagisme
¢) Chemin de fer clandestin

d) Croix-Rouge canadienne

Lﬂf’ Elémentaire

Le Canada est officiellement devenu un pays
le 17 juillet 1867, mais ce ful un processus de
longue haleine. La premiére conférence sur la
confédération a eu lieu en 1864, O a-t-elle
eu lieu?

a) Ottawa, Ont.

b) Halifax, N.-E.

c) Montréal, Qué,

d) Charlottetown, I.-P-E.
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Les Vikings. Il y a de cela plus de 1 000 ans,

ces explorateurs islandais ont fondé une colonie
sur le site que I'on connait aujourd'hui sous le nom
d'Anse aux Meadows, a Terre-Neuve-et-Labrador.

Louis Riel a éventuellement été
executé pour trahison pour le role
qu'il a joué dans le soulévement
arme contre le gouvernement,
mais bon nombre de Canadiens
le considérent comme un
défenseur des droits des Métis.
Le gouvernement a fondé la
province du Manitoba et a formé
la Police montée du Nord-Ouest
(devenue la GRC) en réaction a
la rébellion de Riel.

Laura Secord a vécu dans
un territoire occupé par

les Américains qui fait
maintenant partie de
I'Ontario. Les informations
qgu'elle a transmises ont
aidé les Britanniques a
vaincre les Américains.

Les chocolats Laura Secord
ont été nommeés en son
honneur pour marquer le
100° anniversaire de son EandiimaniAnansiinnng
périple.

Les Acadiens. De nos jours, bon nombre
d'Acadiens vivent au Nouveau-Brunswick, la seule
province bilingue du Canada. Le terme « Cajun »
deésigne les Acadiens qui se sont expatriés en
Louisiane aprés avoir perdu leurs maisons aux
mains des Britanniques dans les années 1770.

*

Le drapeau acadien

S e

Plier

1-MX01.01HB2-3
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'i:} Intermédiaire

Bon nombre de Canadiens sont les
descendants dimmigrants européens.
Mais quels ont &té les toul premiers
Européens & se rendre en Amérique
du Nord?

a) Les Francais
b) Les Anglais
c) Les Vikings
d) Les Russes

‘i:} Intermédiaire

Les Métis ont une identité culturelle
canadienne distincte puisqu'ils sont
d'ascendance & la fois autochtone et
européenne. Quel leader Métis a déclenche
une rébellion gui a donné lieu & la fondation
du Manitoba et 3 la formation de la GRC?

a} William Lyon Mackenzie
b) Louis Riel

¢) Laura Secord

d) Sir Isaac Brock

3% Intermédiaire

Lors de la guerre de 1812, les Etats-Unis ont
tenté d'envahir le Canada. Quelle héroine
canadienne a parcouru 30 kilomeétres pour
prévenir I'armée britannique de lmminence
d'une aftaque américaine?

a) Jeanne Mance

b} Mary Ann (Shadd) Carey
¢) Laura Secord

d) Florence Mightingale

{'} Intermédiaire

Les descendants des colons frangais qui
se sont installés dans les provinces de
I'Atlantique dans les années 1 600 sont les...

a) Acadiens
b) Québecois
c) Metis

d) Haligoniens
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La féte du Dominion parce
que le nom officiel du Canada
était le Dominion du Canada.
Le terme est tiré du passage
de la Bible qui se lit comme
suit « il domine d'une mer a
I'autre, et du fleuve jusqu’au
bout de Ia terre », et a été
choisi parce qu'il refléte
I'image d'un Capada fort

et uni,

er Pli

Coupar
Les loyalistes étaient des colons américains
demeurés fideéles a I'Angleterre. lls se sont installés
au Canada et le terme « loyaliste » apparait encore
de nos jours dans la denomination de bon nombre
de communautés et d'institutions canadiennes.
Méme si le Canada est un pays indépendant, il fait
toujours partie du Commonwealth.

A

L'Ecosse. Au Canada, bon
nombre de nos ancétres
venaient d'Ecosse et
d'Irlande. Le nom
Nouvelle-Ecosse signifie
en réalité une « nouvelle
colonie écossaise ». La
culture canadienne est
influencee par les cultures
des differents peuples qui
forment notre pays et
I'armée, en particulier, est
fidele a bon nombre de
traditions écossaises.

Lord Strathcona était

également un fervent partisan
des Cadets et Banff, le premier
parc national du Canada, porte

le nom de son lieu de naissance,
en Ecosse. Le chemin de fer a
été construit par des immigrants
chinois et européens et, dans
bien des cas, dans des conditions
peénibles. Banff a ete fonde apres
que certains de ces travailleurs
du chemin de fer aient découvert
de magnifiques sources thermales

ler

- ———

dans les Rocheuses, en Alberta.

1-MX01.01HB2-5
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Le 1° juillet, nous célébrons la féte du Canada
qui, avant 1982, élail connue sous un aulre
nom. Quel nom portail celle féle & 'ongine?

a) Jour de l'independance
b) Jour de la Confédération
¢) Féte du Dominion

d) Bonne féte Canada

Lors de la révolution américaine, le Canada
est devenu un havre de sécurité pour les
partisans de 'Angleterre. Comment ceux-ci
s appelaient-ils?

a) Les monarchistes
b) Les loyalistes

¢) Les rebelles

d) Les pacifistes

Le premier Premier ministre était Sir John
Alexander Macdonald, 'un des Péres de la
Confédération. OU est-il na?

a) Ecosse
b) Canada
c) Angleterre
d) Etats-Unis

La chamin de fer du Canadien Pacifique (CP)
a été achevé en 1885. Le directeur du CP atait
Danald Smith, aussi connu So0Us |8 nom de |

a) Lord Beaverbrook
b) Lord Strathcona
¢) Duc d'Edimbourg
d) Lord Durham
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Les astronautes. En 1984,
Marc Garneau a été le premier
Canadien a se rendre dans
I'espace. Le Canada a fourni du |
personnel et de la technologie
pour bon nombre de missions
spatiales. Les bras mécaniques
« Canadarm » dont sont
équipées les navettes spatiales
et la Station spatiale
internationale ont été congus

et fabrigués au Canada.

La Colombie-Britannique.

Terry Fox a débuté son ,
« Marathon de I'Espoir » a fa ‘i:’ o A
Terre-Neuve et a parcouru vor 51
I'équivalent d'un marathon chaque e

jour avec une jambe artificielle.
Méme s'il n'a jamais pu atteindre
son objectif, chaque année, des
Canadiens de partout au pays
courent a sa meémoire dans le but
d'amasser des fonds pour la
recherche contre le cancer.

L’Asie. Les dialectes
chinois comptent parmi
les langues les plus
souvent parlées a la
maison par les Canadiens.
Chague année, des
communautés de partout
au pays célébrent le
Nouvel An chinois et
d'autres traditions
asiatiques

Dre Emily Stowe fut
également la premiére
femme a pratiquer la
médecine au Canada.
Grace a ses efforts et
a ceux d'autres
suffragettes, les
femmes ont obtenu le
droit de vote en 1916.

1-MX01.01HB2-7
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s Elémentaire

Roberta Bondar, Marc Garneau et
Chriz Hadfisld sont les noms da
Canadiens ayant exarcé le méalier de ...

a) Inventeur

b) Astronaute

¢) Premier ministre
d) Archéclogue

* Elémentaire

Terry Fox était un jeune homme qui a
commence une traversée du Canada afin

de recueillir des fonds pour la recherche
contre le cancer. De quelle province venait-il?

a) Terre-MNeuve-al-Labrador
b) Ontario

¢} Colombie-Britannique
d) Saskatchewan

i:} Intermédiaire

Le Canada a accueilli des immigranis de
partout dans le monde, mais, dapuis 1970,
la plupart des nouveaux Canadiens sont
issus d'une région particulidre. Quelle est
catte région?

a) Afrique

b) Asie

¢) Europe

d) Amenque du Sud

L Beert

Il fut une époque ol seuls les hommes adulles
qui possadaient une proprigte avaient la droit
da voler. Le mouvement visant a accorder le
droit de vote aux fammes était dirigé par :

a) Dre Emily Stowe

b) Jean Chréhen

¢} Laura Secord

d) La province du Manitoba
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L'HISTOIRE DU CANADA EN 30 MINUTES OU MOINS

OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec certains événements clés qui
ont marqué I'histoire du Canada.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 4 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Demander a un instructeur de diriger cette activité.

. Prévoir un espace assez grand pour recevoir tous les membres des équipes ainsi qu'une table, dotée
d'une grande surface pour afficher les cartes sur le mur. Idéalement, cette surface murale devrait étre
aménagée loin de la table, en direction du prochain atelier.

o Rassembler les ressources nécessaires :

o les cartes chronologiques pour 'activité L'histoire du Canada en 30 minutes ou moins présentées
a l'appendice 1 (1 jeu par équipe),
o la clé de correction pour L'histoire du Canada en 30 minutes ou moins présentée al'appendice 2, et

) du ruban-cache.
. Imprimer un jeu de cartes chronologiques L'histoire du Canada en 30 minutes ou moins pour chaque
équipe. Le découper en cartes individuelles et déposer celles-ci sur la table.
Afficher la feuille d'instruction pour I'activité L'histoire du Canada en 30 minutes ou moins sur le mur
ou la coller sur la table avec le ruban-cache.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Répartir les cadets en deux équipes.

2. Accorder 15 minutes aux cadets pour classer leurs cartes par ordre chronologique et les afficher au
mur a l'aide du ruban-cache.

3.  Consulter la clé de correction pour déterminer si chaque équipe respecte bien I'ordre chronologique
des événements.

4.  S'ilreste assez de temps, donner la possibilité aux cadets de modifier I'ordre de leurs cartes.

5. Accorder a 'équipe qui a classé le plus d'événements dans le bon ordre le titre d'« Equipe la plus férue
d'histoire du Canada ».

1-MX01.01HC-1
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L'HISTOIRE DU CANADA
EN 30 MINUTES OU MOINS

Leif Ericsson dirige une expédition viking a destination du Nouveau Monde

1-MX01.01HC1-1
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Jacques Cartier explore la région du Saint-Laurent pour la premiére fois
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La Compagnie de la Baie d'Hudson est fondée
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La déportation des Acadiens

La bataille des plaines d'Abraham : la ville de Québec est capturée
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| La Confédération (quatre premiéres provinces : le Québec, I'Ontario, la N.-E. et le N.-B.) voit le jour |
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La province du Manitoba est créée

La Colombie-Britannique est annexée au Canada
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L'lle-du-Prince-Edouard est annexée au Canada
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Le chemin de fer du Canadien Pacifique est achevé

Les provinces de I'Alberta et de la Saskatchewan sont créées
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La Premiére Guerre mondiale

Les femmes obtiennent le droit de vote au Manitoba, en Saskatchewan et en Alberta
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Terre-Neuve est annexée au Canada

La guerre de Corée
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La Voie marltlme du Salnt Laurent (prlnclpale voie de transport) ouvre off|c|ellement
: 4; - "ﬂ:’

Les Autochtones obtiennent le droit de vote
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Le Canada obtient son propre drapeau
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La crise d'octobre : des politiciens sont enlevés, Ottawa suspend les droits de la personne
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La Constitution est rapatriée — avec une Charte des droits et libertés

Le Nunavut, un nouveau territoire arctique, est créé
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L'HISTOIRE DU CANADA
EN 30 MINUTES OU MOINS

Clé de correction

DATE

EVENEMENT

Entre 30 000 et

10 000 ans av. J.-C.

Des chasseurs préhistoriques en provenance d'Asie débarquent au Canada

vers 1000 apr. J.-C.

Leif Ericsson dirige une expédition viking a destination du Nouveau Monde

1497 John Cabot débarque a Terre-Neuve

1534 Jacques Cartier explore la région du Saint-Laurent pour la premiére fois
1608 Samuel de Champlain fonde une colonie frangaise dans la ville de Québec
1670 La Compagnie de la Baie d'Hudson est fondée

1755 La déportation des Acadiens

1759 La bataille des plaines d'Abraham : la ville de Québec est capturée

De 1812 4 1814

Guerre de 1812 : les Etats-Unis envahissent le Canada

1867 La Confédération (quatre premiéres provinces : le Québec, I'Ontario, la N.-E.
et le N.-B.) voit le jour

1870 La province du Manitoba est créée

1871, 1873 La C.-B. et I'.-P.-E sont annexées au Canada

1885 Le chemin de fer du Canadien Pacifique est achevé

1905 Les provinces de I'Alberta et de la Saskatchewan sont créées

1914-18 La Premiére Guerre mondiale

1916 Les femmes obtiennent le droit de vote au Manitoba, en Saskatchewan et en
Alberta

1939-45 La Seconde Guerre mondiale

1949 Terre-Neuve est annexée au Canada

1950-53 La guerre de Corée

1959 La Voie maritime du Saint-Laurent ouvre officiellement

1960 Les Autochtones obtiennent le droit de vote

1965 Le Canada obtient son propre drapeau

1970 La crise d'octobre : Ottawa suspend les droits de la personne

1982 La Constitution est rapatriée — avec une Charte des droits et libertés
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DATE

EVENEMENT

1999

Le Nunavut, un nouveau territoire arctique, est créé
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LES CONTRIBUTIONS CANADIENNES :
LES ESPACES DE STATIONNEMENT

OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec certaines contributions
canadiennes clés faites a la nation et a les amener a réfléchir a ce que leur propre contribution pourrait
étre.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a2
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Cette activité peut étre dirigée par un instructeur ou étre autodirigée par les cadets eux-mémes.
. Prévoir un endroit calme avec une table et des siéges pour tous les membres de I'équipe.

o Rassembler les ressources nécessaires :

o la feuille d'instruction pour l'activité Les espaces de stationnement présentée a 'appendice 1
(1 copie),

o la feuille de réponses et renseignements de l'activité Les espaces de stationnement présentée a
I'appendice 2 (1 copie),

o les cartes de véhicules et d'espaces de stationnement présentées a I'appendice 3 (1 copie) (les

cartes de jeu peuvent étre imprimées sur des cartes de carton pour en accroitre la durabilité),
o des feuilles volantes et des marqueurs, et

o du ruban-cache.

. Découper les cartes de jeu et pratiquer une entaille le long du trait pointillé de chaque carte représentant
un espace de stationnement pour former une place de stationnement. Les cartes de jeu peuvent étre
laminées et réutilisées.

. Afficher la feuille de réponses et renseignements de l'activité Les espaces de stationnement au mur de
maniére a ce que les instructions masquent les réponses.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Demander aux cadets de lire la feuille d'instruction pour 'activité Les espaces de stationnement et de
suivre les instructions qui y sont données.
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LES ESPACES DE STATIONNEMENT

INSTRUCTIONS

Partie 1 : Les grands Canadiens

Certains Canadiens célébres partiront en balade de familiarisation avec les cadets!

Cependant, les conducteurs, les pilotes et les commandants des véhicules disposent uniquement de la
description des passagers qu'ils doivent prendre a leur bord et n'en connaissent pas le nom.

Votre mission : Aider les conducteurs a localiser leurs passagers en jumelant chaque véhicule a la bonne
personne.

1.

En équipe, lire chaque carte de véhicule et tenter de deviner l'identité de la personne qui y est décrite.
Attention - cet exercice ne sera pas toujours facile!

Se rappeler que les planeurs peuvent seulement « stationner » a I'aéroport, les G-wagons, au manége
militaire (avec le drapeau) et les navires d'entrainement maritime ORCA, a la jetée.

Une fois l'identité du passager établie, « stationner » la carte de véhicule a cété de celui-ci en l'insérant
dans la fente pratiquée sur la carte d'espace de stationnement comme suit :

.__<: .

Une fois tous les jumelages a votre satisfaction, soulever la feuille pour vérifier les réponses et connaitre
certains faits amusants au sujet des personnages du jeu! Pas de triche! ©

Partie 2 : Quelle est votre contribution?

Il n'est pas nécessaire d'étre un écrivain a succeés, une vedette du rock ou un scientifique pour étre un bon
citoyen du monde.

1.

En groupe, discuter de la contribution que chaque membre de I'équipe peut apporter a la communauté,
au pays ou a la planéte.

Il pourrait s'agir d'une contribution importante comme 'amélioration de la politique gouvernementale ou
d'une contribution plus modeste comme du bénévolat au sein de la communauté.

Noter le nom de chaque membre de I'équipe sur le tableau de papier et indiquer sa contribution a cété
de celui-ci. Ne pas oublier de tenir compte des compétences, des talents et des intéréts de chacun!
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LES ESPACES DE STATIONNEMENT
REPONSES ET RENSEIGNEMENTS

1 - H : Marshall MacLuhan
Fait intéressant touchant un Canadien : MacLuhan a également prédit la venue de I'Internet plusieurs
années avant que celui-ci ne fasse son apparition!

2-A: Emily Carr
Fait intéressant touchant un Canadien : Carr a été I'une de nos premiéres artistes féminines et son nom est
souvent associé au Groupe des Sept, qui a été un précurseur dans le domaine des arts au Canada.

3 — F : William Shatner
Fait intéressant touchant un Canadien : En plus d'étre un acteur, Shatner est également un musicien, un
auteur et un réalisateur.

4 — | : Arthur Lipsett

Fait intéressant touchant un Canadien : Le numéro de la cellule de la princesse Leia dans le premier film
de Star Wars, 21-87, était tiré d'un court-métrage produit par Lipsett. Lucas donne aussi le crédit a Lipsett
pour le terme « la force ».

5 — J : Les Royaux de Montréal
Fait intéressant touchant un Canadien : Robinson était tellement aimé des amateurs de baseball de Montréal
qu'une foule en délire a déja suivi le joueur de baseball et sa femme du terrain de baseball jusqu'a la gare!

6 — E : Dr. David Suzuki
Fait intéressant touchant un Canadien : En plus d'animer des émissions a la télé et a la radio, Suzuki a
rédigé plus de 50 livres, dont 15 livres pour enfants!

7 —L : Glenn Gould

Fait intéressant touchant un Canadien : En plus de remporter trois prix Juno et cing prix Grammy, Gould
a été nommé Compagnon de I'Ordre du Canada, mais il a refusé cette distinction parce qu'il se jugeait trop
jeune pour la recevoir.

8 — B : Cirque du Soleil
Fait intéressant touchant un Canadien : Des artistes de tous les coins du monde se joignent au Cirque du
Soleil, qui emploie des gens en provenance de plus de 40 pays.

9 — C : Dr. Frederick Banting
Fait intéressant touchant un Canadien : Banting a été fait chevalier par le roi George V en reconnaissance
de ses travaux... son vrai nom est donc Sir Dr Frederick Banting!

10 - G : Jacques Plante
Fait intéressant touchant un Canadien : Les Canadiens de Montréal ont remporté cing coupes Stanley
d'affilée avec Plante devant les buts.

11 — D : Roméo Dallaire

Fait intéressant touchant un Canadien : Dallaire a recu un grand nombre de distinctions pour ses oeuvres
humanitaires. L'un des grands héros du Canada, il a aidé a porter le drapeau canadien lors des Jeux
olympiques de 2010.

12 - K : Margaret Atwood
Fait intéressant touchant un Canadien : Parmi ses nombreux prix et ses nombreuses réalisations, Atwood
est titulaire d'un doctorat honorifique du College militaire royal du Canada.
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7

r
9 |
Vos passagers ont lancé la carriere de
I'athlete afro-américain de grand talent Jackie
Robinson en brisant la « barriéere de la

couleur » et en l'accueillant dans leur club.

Votre passager est un environnementaliste et
un érudit connu a travers le monde, qui doit
surtout sa notoriété a I'animation d'une
émission scientifique télévisée dans plus de
40 pavs!

Votre passager, qui est considéré comme I'un
des plus illustres musiciens du 20° siécle, est
particulierement réputé pour ses interprétations
de Bach au piano.

Votre passager est le scientifique canadien
lauréat du prix Nobel qui a découvert l'insuline et
qui a changé la vie de personnes qui souffrent du

diabéte partout dans le monde.

Vos passagers forment une équipe d'artistes de

renommeée internationale formée, a l'origine,
par deux artistes de la rue de Montréal.

Votre passager est un innovateur qui a changé
notre sport d'hiver national a tout jamais en
inventant un masque pour protéger les gardiens
de but contre les blessures.
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otre passager est un philosophe du domaine
des communications qui a révolutionné la
facon dont les gens pergoivent les médias.
Cette personne a inventé les termes « village
global » et « zapping ».

Votre passager est un acteur canadien bien
connu dans le monde, surtout pour aller « 1a ou
personne n'est jamais allé ».

Votre passager est une artiste et une écrivaine
de grand talent, surtout connue pour ses
tableaux trés stylisés de symboles autochtones
et de la nature sauvage canadienne.

Votre passager est un cinéaste qui a déja
travaillé pour I'Office national du film du
Canada. Le créateur de La Guerre des étoiles,
George Lucas, dit de cette personne qu'elle a
eu une énorme influence sur lui!

11

un défenseur des droits de la personne sur la
scene internationale ainsi qu'un sénateur et un
: auteur.

Votre passager, qui exercait jadis les fonctions de
genéral dans les Forces canadiennes, est devenu

Votre passager est une romanciére et une poéte
canadienne lauréate de nombreux prix, qui
sensibilise le public a des enjeux importants par
I'entremise de ses ouvrages de fiction.
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LES CONTRIBUTIONS CANADIENNES : LES GRANDS CANADIENS

OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec certaines contributions
canadiennes clés faites a la nation et a les amener a réfléchir a ce que leur propre contribution pourrait
étre.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 3 3 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Cette activité peut étre dirigée par un instructeur ou étre autodirigée par les cadets eux-mémes.
. Prévoir un endroit calme avec une table et des siéges pour tous les membres de I'équipe.

o Rassembler les ressources nécessaires :

o la feuille d'instruction pour l'activité Les contributions canadiennes présentée a l'appendice 1
(1 copie),

o la feuille sur les Canadiens qui ont apporté une contribution présentée a l'appendice 2 (1 par
cadet), et

o des feuilles volantes et des marqueurs.

Placer les feuilles sur les Canadiens qui ont apporté une contribution sur la table dans une chemise
ou une enveloppe.

. Afficher la feuille d'instructions pour I'activité Les contributions canadiennes a cdté du tableau de papier.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Demander aux cadets de lire la feuille d'instruction pour 'activité Les contributions canadiennes et de
suivre les instructions qui y sont données.
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LES
CONTRIBUTIONS
CANADIENNES

INSTRUCTIONS

Partie 1 : Les grands Canadiens

Quels sont certains Canadiens qui ont fait une difference de par le monde grace a leurs connaissances, a
leurs compétences ou a leur dévouement?

1.

2.
3.

En groupe, réfléchir au nom d'au moins un Canadien qui a apporté une contribution importante dans
chacun des domaines suivants :

le sport

la musique

les arts

la littérature

les sciences et la technologie

la philosophie et I'éthique

les droits de la personne ou des animaux

Noter le nom de chaque personne sur le tableau de papier ainsi que la contribution qu'elle a apportée.

Une fois l'activité terminée, comparer la liste obtenue au document de cours dans la chemise.

Partie 2 : Quelle est votre contribution?

Il n'est pas nécessaire d'étre un écrivain a succes, une vedette du rock ou un scientifique pour étre un bon
citoyen du monde.

1.

En groupe, discuter de la contribution que chaque membre de I'équipe peut apporter a la communauté,
au pays ou a la planéte.

Il pourrait s'agir d'une contribution importante comme 'amélioration de la politique gouvernementale ou
d'une contribution plus modeste comme du bénévolat au sein de la communauté.

Noter le nom de chaque membre de I'équipe sur le tableau de papier et indiquer sa contribution a cété
de celui-ci. Ne pas oublier de tenir compte des compétences, des talents et des intéréts de chacun!
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LES CANADIENS QUI ONT
APPORTE UNE CONTRIBUTION

Certains de ces Canadiens bien connus se sont-ils retrouvés sur votre liste? Dans quelles catégories leurs

contributions se sont-elles classées?

Emily Carr
L'une des premiéres grandes
artistes féminines et écrivaine,
surtout connue pour ses
tableaux trés stylisés de
symboles autochtones
et de la nature sauvage
canadienne. Son nom est
souvent associé au Groupe
des Sept qui a agi comme
précurseur.

Roméo Dallaire
Occupant jadis le poste de
général dans les Forces
canadiennes, il est devenu
un défenseur des droits de
la personne sur la scéne
internationale et son oeuvre
humanitaire est saluée a
travers le monde. Il est
également sénateur et auteur
de plusieurs livres.

Dr. David Suzuki
Environnementaliste et érudit
de renommée internationale,
qui doit surtout sa notoriété
a 'animation de I'émission
scientifique The Nature of
| Things, télévisée dans plus
de 40 pays. Il est également
l'auteur de nombreux livres,
dont un grand nombre de
livres pour enfants.

1-MX01.01HE2-1

Arthur Lipsett
Cinéaste qui a déja travaillé
pour I'Office national du
film, il est devenu l'une des
personnes ayant exercé
la plus grande influence
artistique sur George Lucas,
le créateur de La Guerre des
étoiles. Le numeéro de cellule
de la princesse Leia dans La
Guerre des étoiles, 21-87,
correspond au titre d'un court-
métrage réalisé par Lipsett.

Margaret Atwood
Romanciére et poéte
canadienne lauréate de
nombreux prix, qui sensibilise
le public a des enjeux
importants par I'entremise
de ses ouvrages de fiction.
Parmi ses nombreux prix et
ses nombreuses distinctions,
Atwood est titulaire d'un
doctorat honorifique du
Collége militaire royal du
Canada.

Glenn Gould
Un des plus illustres
musiciens du 20e siécle, il
est particulierement réputé
pour ses interprétations de
Bach au piano. En plus de
remporter trois prix Juno
et cing prix Grammy, il a
été nommé Compagnon de
I'Ordre du Canada, mais il a
refusé cette distinction parce
qu'il se jugeait trop jeune pour
la recevaoir.
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William Shatner
Acteur, réalisateur, écrivain,
musicien et interpréte reconnu
dans le monde entier, surtout
pour son célébre réle dans
la série telé Star Trek. Il
- aégalement joué le rdle

d d'un opossum dans le film
M d'Internet plusieurs décennies d'animation Over the Hedge
avant que celui-Ci ne fasse aux cbtés de sa compatriote
son apparition. Avril Lavigne.

Sir Frederick Banting Jacques Plante

Scientifique canadien lauréat . Ce gardien de but est
du prix Nobel qui a découvert l'innovateur qui a changé
l'insuline. Ses travaux ont notre sport d'hiver national
changé la vie de milliers a tout jamais en inventant
de personnes qui souffrent un masque pour protéger
du diabéte partout dans le les gardiens de but contre
monde. Il a été fait chevalier les blessures. Le Canadien
par le roi George V en de Montréal a remporté cing
reconnaissance de ses coupes Stanley d'affilée avec
travaux. Plante devant les buts.

Marshall MacLuhan
Philosophe du domaine
des communications qui a
révolutionné la fagon dont les
gens percoivent les médias. Il
- ainventé les termes « village
global » et « zapping » en
plus de prédire la venue
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LES CANADIENS ET LEUR SYSTEME DE GOUVERNEMENT

OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec les divers types de questions
de fond débattues par les représentants élus.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 4 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Demander a un instructeur de diriger cette activité.

Trouver une résolution débattue au Parlement du Canada (un registre du vote au Parlement est
disponible a I'adresse openparliament.ca > VOTES (openparliament.ca/bills/votes/) [faire abstraction
du vote sur les questions de procédure et du vote des lois]) qui se préte a la discussion par les cadets
tel qu'une résolution sur les fétes nationales ou sur les priorités gouvernementales, en prenant en
considération :

) la pertinence de la motion pour les cadets,

o la complexité de la motion,
le degré de controverse de la motion qui doit étre suffisant pour susciter un débat l1égitime, et

[o]
o le niveau de connaissance des cadets.

En l'absence d'une motion appropriée, choisir une résolution parmi les exemples présentés a
l'appendice 1 ou en créer une.

. Rassembler les ressources nécessaires :
une méthode d'affichage de la résolution (p. ex., un tableau blanc ou un tableau de papier), et

[o}

o cing chaises et deux bureaux placés comme sur la figure F-1.

S

Figure F-1 Orientation de I'espace d'instruction
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INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :
1.

Expliquer aux cadets que les résolutions correspondent a I'outil que les membres de la Chambre des
communes utilisent pour exprimer collectivement leur opinion sur un sujet. Contrairement aux projets de
loi qui, une fois qu'ils ont traversé le processus législatif, deviennent des lois, les résolutions adoptées
ne sont pas contraignantes, mais elles suscitent tout de méme un débat de fond et peuvent influencer
les futures politiques. La nature non contraignante des motions explique leur formulation (« Que, de
l'avis de la Chambre, le gouvernement devrait envisager »).

Présenter la résolution aux cadets et s'assurer qu'ils la comprennent.

Répartir I'équipe en désignant la moitié des membres « en faveur » de la résolution et l'autre moitié,
« en désaccord » avec celle-ci.

Accorder 7 minutes aux cadets pour réfléchir a des arguments pour ou contre la motion et décider
lequel d'entre eux prendra la parole en premier et en deuxiéme et ce, de part et d'autre.

En commencant par le groupe pour la motion, accorder 2 minutes a un cadet de part et d'autre pour
présenter les arguments de son groupe.

En commencant par le groupe pour la motion, accorder 2 minutes a un cadet de part et d'autre pour
réfuter les arguments de l'autre groupe et présenter de nouveaux arguments.

Demander aux cadets de se prononcer sur la motion par le biais d'un vote par oui ou par non (les cadets
peuvent effectuer un vote de conscience au lieu de celui gqu’il leur avait été assigné avant), en :

(@) demandant a ceux qui sont pour la motion de dire « oui »;
(b) demandant a ceux qui sont contre la motion de dire « non »;
(c) annongant le résultat; et

(d) en émettant un vote a voix prépondérante favorable au statu quo (contre les résolutions qui
instaurent un changement) en cas d'égalité des votes.

Pour aider les cadets a comprendre les pressions auxquels sont soumis les députés, leur poser les
questions suivantes :

(a) Qu'arriverait-il si vous aviez trés a coeur cette question, mais que la majorité de vos électeurs ne
partageait pas votre opinion? Cela influencerait-il votre vote? De quelle maniere?

(b) Dans cette simulation, on vous a demandé d'appuyer une position avec laquelle vous n'étes pas
nécessairement d'accord. Les députés fontface a des situations semblables. Qu'arriverait-il si vous
aviez trés a coeur cette question, mais que votre parti et vos collégues avaient décidé d'adopter
une position différente? Cela influencerait-il votre vote? De quelle maniere?

Si le temps le permet, demander aux cadets de réfléchir & des résolutions qu'ils pourraient présenter
s'ils étaient députés.
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EXEMPLES DE RESOLUTIONS

Que, de l'avis de la Chambre, le gouvernement devrait envisager de rétablir la peine de mort pour punir les
crimes les plus odieux.

Que, de l'avis de la Chambre, le gouvernement devrait envisager de rendre le vote obligatoire au Canada.
Que, de l'avis de la Chambre, le gouvernement devrait envisager d'abolir la monarchie.

Que, de l'avis de la Chambre, le gouvernement devrait envisager de reconnaitre les droits inhérents des
animaux.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LES ELECTIONS

OBJECTIF : Cette activité vise a examiner les rbles des représentants élus et a déterminer les priorités
sur lesquelles les cadets, en leur qualité d'électeurs, aimeraient que le candidat idéal se concentre, et les
qualités qu'ils aimeraient retrouver chez celui-ci.

DUREE : 15 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Demander a un instructeur de diriger cette activité.

. Préparer les feuilles de travail destinées aux cadets en inscrivant le titre des législateurs provinciaux
ou territoriaux, le nom du comté, de la circonscription et de la municipalité, et le titre du représentant
municipal concerné.

. Afficher le tableau suivant de maniére a ce que les cadets puissent s'y référer dans le cadre de cette

activité.
Gouvernement Responsabilités souvent examinées
Fédéral . Défense nationale . Affaires autochtones
. Politique étrangére . Commerce international
. Citoyenneté . Immigration (responsabilité
. Maintien de l'ordre commune) o
. Agriculture (responsabilite commune)
. Justice pénale ) .
_ _ . Environnement (responsabilité
o  Commerce international commune)
Provincial et . Education . Affaires autochtones
territorial . Soins de santé . Commerce international
. Ressources naturelles . Immigration (responsabilité
. commune)
. Voirie _ o
o _ . Agriculture (responsabilité commune)
. Maintien de 'ordre (Ontario, Québec) _ o
. Environnement (responsabilité
commune)
Municipal . Santé sociale et communautaire . Déneigement
. Programmes de recyclage . Maintien de I'ordre
. Transport et services publics . Lutte contre les incendies

o Rassembler les ressources nécessaires :

o une copie des feuilles de travail pour la rédaction d'offres d'emploi présentées a I'appendice 1 par
€quipe, et
o un crayon et une gomme a effacer par équipe.
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INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

1.  Demanderaux cadets de sélectionner deux des trois feuilles de travail pour la rédaction d'offres d'emploi
présentées a l'appendice 1 et de les remplir (ou, si le temps le permet, remplir les trois feuilles) en
s'attardant aux compétences et a I'expérience requises chez un représentant élu et en réfléchissant
aux préoccupations, aux idées et aux propositions qu'ils aimeraient voir les candidats aborder dans
leurs programmes électoraux.

2. Conseillerles cadets et s'assurer que les offres d'emploi diment remplies sont compatibles aux secteurs
de compétence canadiens (conformément au tableau ci-dessus) et qu'elles sont pertinentes et réalistes.

3. Discuter avec les cadets des moyens de communiquer avec leurs représentants élus pour exprimer
leurs préoccupations et faire part de leurs priorités et de leurs idées, y compris rédiger une lettre, signer
une pétition et se rendre au bureau de circonscription.
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OFFRE D'EMPLOI POUR UN CANDIDAT A LA FONCTION DE REPRESENTANT FEDERAL

A LA RECHERCHE DE : CANDIDATS A LA
FONCTION DE MEMBRE DU PARLEMENT

LES CADETS DU (CORPS OU ESCADRON)
SONT A LA RECHERCHE D'UN MEMBRE DU PARLEMENT POUR
REPRESENTER (COMTE).
Education requise :
Compétences
requises :

S| LE CANDIDAT PARVIENT A SE FAIRE ELIRE, IL DEVRA
ASSUMER DE NOMBREUSES FONCTIONS TELLES QUE :

« Tenir le gouvernement fédéral responsable de ses actes et approuver ses dépenses.

» Aider les électeurs a se prévaloir de programmes fédéraux tels que :

 Représenter les électeurs de en faisant valoir leurs préoccupations telles
que :

»  Proposer de nouvelles lois, de nouvelles politiques et de nouvelles idées telles que :
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OFFRE D'EMPLOI POUR DES CANDIDATS A LA FONCTION
DE REPRESENTANT PROVINCIAL OU TERRITORIAL

A‘LA RECHERCHE DE : CANDIDATS
A LA FONCTION DE MEMBRE DU

LES CADETS DU (CORPS OU ESCADRON)
SONT A LA RECHERCHE D'UN MEMBRE DU POUR
REPRESENTER (CIRCONSCRIPTION).
Education requise :
Compétences
requises :

S| LE CANDIDAT PARVIENT A SE FAIRE ELIRE, IL DEVRA
ASSUMER DE NOMBREUSES FONCTIONS TELLES QUE :

« Tenir le gouvernement provincial ou territorial responsable de ses actes et approuver ses
dépenses.

» Aider les électeurs a se prévaloir de programmes provinciaux et territoriaux tels que :

»  Représenter les électeurs de en faisant valoir leurs préoccupations telles
que :

»  Proposer de nouvelles lois, de nouvelles politiques et de nouvelles idées telles que :

1-MX01.01HG1-2



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe G, appendice 1 de 'TOCOM MX01.01H

OFFRE D'EMPLOI POUR DES CANDIDATS A LA FONCTION DE REPRESENTANT MUNICIPAL

A LA RECHERCHE DE : CANDIDAT A
LA FONCTION DE

LES CADETS DU (CORPS OU
ESCADRON) SONT A LA RECHERCHE D'UN
POUR REPRESENTER

Education requise :

Compétences
requises :

S| LE CANDIDAT PARVIENT A SE FAIRE ELIRE, IL DEVRA
ASSUMER DE NOMBREUSES FONCTIONS TELLES QUE :

»  Approuver le budget de la municipalité et superviser les programmes municipaux.

» Aider les électeurs a se prévaloir de programmes municipaux tels que :

+ Représenter les résidents de en faisant valoir leurs préoccupations telles
que :

» Proposer de nouveaux réglements, de nouvelles politiques et de nouvelles idées telles
que :
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LE SYSTEME DE JUSTICE CANADIEN

OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec les éléments clés du systéeme
de justice canadien et a les amener a réfléchir a la fonction du droit et de I'ordre au sein de la société
canadienne.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Cette activité peut étre dirigée par un instructeur ou étre autodirigée par les cadets eux-mémes.
. Prévoir un espace assez grand pour recevoir tous les membres de I'équipe et une table.

o Rassembler les ressources nécessaires :

o les instructions pour l'activité Le systéme de justice canadien présentées a 'appendice 1 (1 copie
par équipe),

o le document de référence Le systéme de justice canadien - un bref apergu présenté a I'appendice 2
(1 copie par équipe),

o le modéle Nos nouvelles lois présenté a I'appendice 3 (1 copie par équipe), et

o des stylos et des crayons.
. Afficher la feuille d'instruction pour l'activité Le systéme de justice canadien au mur ou la coller sur la
table avec du ruban-cache.

. Disposer des copies du document de référence Le systéme de justice canadien - un bref apergu et le
modéle Nos nouvelles lois sur la table avec des stylos et des crayons.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Demander aux cadets de lire la feuille d'instruction et de suivre les instructions qui y sont données.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LE SYSTEME DE JUSTICE CANADIEN
Instructions :

Félicitations! Vous venez de fonder un nouveau pays. L'une des premiéres choses
a l'ordre du jour consiste a déterminer les lois auxquelles vos citoyens seront
soumis et les conséquences, le cas échéant, qui seront imposées a quiconque
enfreindra la loi.

1. Consulter le bref apercu du systéme de justice canadien.
2. En équipe, chercher des réponses aux questions suivantes :
Quelles seront les lois qui gouverneront votre pays?

Celles-ci seront-elles identiques aux lois canadiennes? Le cas
échéant, pourquoi pas?

Vos lois prévoiront-elles des conséquences? Le cas échéant, quelles
seront-elles?

3. Elaborer 5 lois qui gouverneront votre pays et leurs conséquences, et les
noter sur le modéle « Nos nouvelles lois ». Vos lois peuvent relever de
n'importe quelle catégorie.

Pistes de réflexion :

*  Que se produirait-il dans un pays sans lois?

« A quoi ressemblerait la vie dans un pays ou de graves conséquences
seraient imposées a quiconque enfreindrait la loi?

» Pourquoi la loi devrait-elle étre différente selon qu'elle s'applique a des
mineurs ou a des adultes?
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LE SYSTEME DE JUSTICE CANADIEN
Un bref apergu. ..

Chaque citoyen canadien est tenu de comprendre la loi de méme que les idées et les
principes qui la sous-tendent.

Notre systéme de justice repose sur une longue tradition qui préne la primauté du
droit, la liberté garantie par la loi, des principes démocratiques et I'application réguliere
de la loi.

Le systeme de justice canadien est fondé sur la présomption d'innocence. En vertu
de ce principe, toute personne accusée d'une infraction criminelle est présumée
innocente jusqu'a preuve de sa culpabilité.

Le Canada est régi par un systéme de lois organisé qui a comme objectif de maintenir
l'ordre, de garantir la paix et de guider notre société.

Les lois canadiennes sont élaborées par des représentants €lus et refletent les valeurs
et les croyances des citoyens.

La loi s'applique a tous, y compris les avocats, les juges et les agents de police!

Les corps de police assurent la sécurité des citoyens et voient a I'application de la
loi. Le Canada compte divers types de corps policiers, y compris des corps policiers
municipaux, provinciaux et fédéraux.

Le Canada est doté de plusieurs types de tribunaux mis en place pour régler des
différends (cour d'appel, cour pénale, tribunal de la famille, cour des infractions
routiéres, tribunal civil, cour des petites créances, etc.) La Cour supréme du Canada
est la plus haute juridiction du pays. La Cour fédérale du Canada s'occupe des
questions concernant le gouvernement fédéral.

Les avocats procurent de 'aide et des conseils sur les questions juridiques. Advenant
gu'une personne ne puisse se permettre de retenir les services d'un avocat, la plupart
des localités offrent des services d'aide juridique gratuits ou a moindre cout.

Pour en savoir davantage sur le systéme de justice canadien, se rendre a |'adresse
www.justice.gc.ca

1-MX01.01HH2-1



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe H, appendice 2 de TOCOM MX01.01H

CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC

1-MX01.01HH2-2



L-EHH L0 LOXIN-)

\’ 9ouanbasuo)n

H10 LOXIN INODO. 8p € 8dlpuadde ‘H axauuy
¢00-4d/104-d00-dOV

SI071 S3T13ANON SON




¢ CHHIO LOXIN-L

ONV149 N3 33SSIVT INJWITTINNOILNILNI 1S3 39vd 31130

H10 LOXIN NODOIl 8p ¢ adlpuadde ‘H axauuy
¢00-4d/10.-d00-dOV



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe | de 'OCOM MX01.01H

LES SYMBOLES CANADIENS : LA CHASSE AU TRESOR

OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec certains symboles canadiens
clés.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a2
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Demander a un instructeur de diriger cet atelier d'apprentissage. La participation de plusieurs
instructeurs adjoints peut étre requise pour aider a superviser et a orienter les cadets s'ils se dispersent
pendant de la chasse au trésor.

. Obtenir 'accés aux salles et aux corridors qui entourent votre installation pour que les cadets puissent
circuler librement.

o Rassembler les ressources nécessaires :

o les schémas de configuration de la chasse au trésor présentés a l'appendice 1 (1 copie par
instructeur),

o la feuille d'instruction pour la chasse au trésor présentée a I'appendice 2 (1 copie),

o la feuille Départ de la chasse au trésor présentée a I'appendice 3 (1 copie),

o les feuilles Indices pour la chasse au trésor présentée a l'appendice 4 (1 copie),

o les documents de cours Mot secret de la chasse au trésor présentés a l'appendice 5 (1 copie par
cadet),

o la clé de correction du mot secret de la chasse au trésor présentée a l'appendice 6,

o une carte de course d'orientation de votre installation, si désiré (1 copie par cadet) (il faudra peut-
étre la créer).

o un « trésor » pour les cadets comme des coupons-cadeaux pour la cantine, des fruits, des crayons,
de petits bonbons durs, etc. (1 article par cadet),

o un appareil de mesure du temps comme un chronométre, et

o du ruban-cache.

exemple de carte de course d'orientation est présenté dans les schémas de configuration

iy . " - ' H H
“ La chasse au trésor peut étre effectuée avec ou sans carte de course d'orientation. Un
{ de la chasse au trésor a I'appendice 1.

. Afficher la feuille d'instruction pour la chasse au trésor sur les symboles canadiens et la feuille Départ
de la chasse au trésor au point de départ de la chasse au trésor.

o Si une carte de course d'orientation est utilisée ;

o Afficher la feuille d'indice leurre pour chaque question au méme endroit que la feuille d'indice
contenant la bonne réponse.

o Marquer I'emplacement des feuilles d'indice sur la carte.
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Si aucune carte de course d'orientation n'est utilisée ;

o Afficher les trois feuilles d'indice (chien, cheval et vache) de la premiére question a portée de vue
du point de départ, mais assez loin pour que les petits caractéres ne puissent étre lus facilement.
Placer les trois illustrations d'animaux a quelques métres de distance.

o Afficher la bonne réponse a chaque question et l'indice leurre a portée de vue de l'indice qui méne
a chacun, mais assez loin pour que lillustration soit visible, mais non les caractéres. Un tableau
montrant I'ordre des indices est présenté dans les schémas de configuration de la chasse au trésor
a l'appendice 1.

o Remettre a l'instructeur au point d'arrivée une copie du mot secret (HERITAGE) et des trésors a
distribuer aux équipes lorsqu'elles terminent la chasse.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :
1.

Donner aux cadets des explications sur le déroulement de la chasse au trésor et définir la conduite
attendue d'eux pendant l'activité.

Remettre les documents de cours Mot secret de la chasse au trésor et la carte de course d'orientation
(s'il'y a lieu) a chaque cadet.

Si plusieurs équipes participent simultanément a la chasse au trésor, utiliser le chronométre pour
compter des intervalles de 30 minutes entre les équipes.

Fournir des directives et assurer une surveillance, au besoin, pendant le jeu.

Au retour, demander aux cadets s'ils connaissent le mot secret (HERITAGE) et, le cas échéant, leur
remettre des prix. Chaque cadet qui a rempli sa feuille remporte un prix.

S'il reste du temps, discuter des symboles canadiens avec les cadets en posant les questions
suivantes :

(a) Quels autres symboles nationaux connaissez-vous?
(b) Existe-t-il d'autres éléments qui, selon vous, devraient représenter le Canada?
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SCHEMAS DE CONFIGURATION
DE LA CHASSE AU TRESOR

Exemple de carte de course d'orientation d'une
installation d'instruction du corps / de I’escadron :

O Caribou {lewrre) O Castar
O Lacorme
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Ordre des indices pour la chasse au
trésor sur les symboles canadiens :

Premier indice :
De quel animal |e Canada
possede-t-il sa propre race
nationale?
1) Le chien
2) La vache
3) Le cheval
Chien (leurre) Vache (leurre) Banr%hfév;?{insel
Erable Rose sauvage
Bonne réponse! (Leurre)
Crosse Soccer
Bonne réponse! (Leurre)
Dragon Licorne
(Leurre) Bonne reponse!
Caribou Castor
(Leurre) Bonne réponse!
Souverain Premier ministre
Bonne réponse! (Leurre)
Arrivee!

Se rendre auprés
de ['instructeur
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LES SYMBOLES CANADIENS

Chasse au tresor!

Instructions

Connaissez-vous réellement vos symboles canadiens? Mettez vos connaissances
a I'épreuve dans le cadre de cette chasse au trésor!

1.

En compagnie des membres de votre équipe, mettez-vous a la recherche
de chaque indice, lisez-le et devinez la bonne réponse.

Chaque bonne réponse contient l'indice suivant de la chasse au trésor!
Faites attention - a chaque bonne réponse correspond une autre réponse
qui vous induira en erreur!

Notez vos réponses sur le document de cours Chasse au trésor - les
lettres dans les bulles permettent d'épeler le mot secret lorsque vous les
inscrivez dans les espaces prévus a cette fin au bas de la page.

Placez toutes les réponses dans le bon ordre, puis rapportez vos feuilles a
I'instructeur pour recevoir votre trésor!
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LES SYMBOLES CANADIENS

Chasse
au tresor!
Depart!

Voici votre premier indice :

Le Canada a sa propre race nationale de cet
animal. Quel est-il?

1. Le chien
2. La vache
3. Le cheval

Trouvez l'illustration de I'animal en gquestion
pour obtenir votre prochain indice!
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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Désolé! Il existe plusieurs races de chiens purement canadiennes,
mais nous n'avons pas de race nationale. Réessayez!

Pitou chien :
Chien chien chien chien chien chiengy chien chien chien chien chien chiengy!

Chien, chien. Chiot. Pitou — chien chien. Chien chien. Chiot. Chiengy — chien chien. Chien pitou chien chien
chien :

1. Chien
2. Pitou

Chiot chien chien pitou!
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Désolé! Cows Ice cream, qui a son siége social a I'lle-du-Prince-Edouard, est une
entreprise nationale, mais il n'existe aucune race nationale de vache. Réessayez!

Meuh vache taureau :

Vache vache vache vache veau. Vaches vaches vaches taureau vaches!
Vache, vache. Meuh. Vacherie — vache taureau :
1. vache

2. taureau

Veau vache taureau vache meuh!
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Le chevd

Bonne réponse! Nos chevaux canadiens uniques sont reconnus pour leur
vigueur, leur endurance, leur intelligence et leur bon tempérament. On
peut tracer leur lignée, qui remonte aux écuries royales du roi de France!

Prochain indice :

Quel est 'embléme floral ou arboricole du Canada?
1. Lérable

2. Larose sauvage

Trouvez son illustration pour obtenir un autre indice!
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L'erdble

Bonne réponse! Les Canadiens savourent le sirop d'érable depuis des siécles, et I'érable a longtemps
servi de symbole a notre pays. Il est officiellement devenu notre embléme arboricole en 1996

Prochain indice :

Le sport d’hiver national du Canada est le hockey, mais quel est notre sport d’été national?

1. Le soccer

2. La crosse

Trouvez son illustration pour obtenir un autre indice!
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Lg crosse

Bonne réponse! La crosse est un sport autochtone traditionnel qui est pratiqué depuis des
centaines d'années. De nos jours, des compétitions de crosse ont lieu partout dans le monde.

Prochain indice :

Deux animaux servent de support aux armoiries du Canada, soit un lion d’or qui représente 'Angleterre et la
créature mythique qui représente I'Ecosse. Quelle est-elle?

1. La licorne

2. Ledragon

Trouvez son illustration pour obtenir un autre indice!
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Le socecer

Désolé! Le Canada compte d'excellents joueurs de soccer,
mais il ne s'agit pas de notre sport national. Réessayez!

Soccer ballon :

Soccer soccer soccer ballon. Filet ballon. Soccer pied soccer soccer. Filet, soccer ballon filet. Filet ballon
saccer filet :

1.  soccer
2. pied

Soccer filet soccer ballon!
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'icar'ne

Excellent travail! La licorne qui apparait sur les armoiries porte une couronne autour du cou avec
une chaine brisée. La chaine brisée symbolise la résistance canadienne contre l'oppression.

Prochain indice :

La tradition d'utiliser le mot anglais « buck » pour désigner un dollar tire ses origines de cet animal
emblématique du Canada utilisé dans la confection de chapeaux, parce que la Compagnie de la Baie d’Hubson
donnait une piéce de monnaie spéciale (« buck ») en échange de sa fourrure. Quel est-il?

1. Le caribou
2. Le castor

Trouvez son illustration pour obtenir un autre indice!
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Le drageon

Désolé, preux chevaliers. Il n'y a pas de dragons au Canada
- s'il y en avait, ils feraient fondre toute la neige. Réessayez!

Dragon dragon :

Dragon dragon dragon, dragon feu dragon — étincelles. Dragon dragon.
Dragon-feu. Dragon, dragon dragon:
1. Feu

2.  Ecailles

Dragon dragon écailles!
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Le costeor

Bravo! Les chapeaux de fourrure étaient trés a la mode en Europe au 18esiécle. Les castors
représentent également I'esprit travaillant, ingénieux et communautaire des Canadiens.

Prochain indice :

Lorsque vous saluez un officier, dans les faits, vous reconnaissez 'autorité de cette personne. Quelle est-elle?

1. Le Premier ministre du Canada

2. Le roi ou la reine du Canada

Trouvez le symbole qui représente cette personne pour terminer la chasse au trésor!
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Le ecdaribew

Désolé! Le caribou est considéré comme un symbole
canadien, mais ce n'est pas I'animal recherché. Réessayez!

Caribou caribou :

Caribou caribou caribou caribou caribou caribou caribou caribou caribou!
Caribou, caribou. Caribou. Caribou — caribou caribou :

1. Caribou

2. Caribou too

Caribou caribou caribou bou!
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[}
8 MINAELE Y

Désolé! Le Premier ministre est notre dirigeant national et notre représentant a
Ottawa, mais la commission détenue par un officier des Forces canadiennes lui est
officiellement décernée par une autre personne. Saluer est une trés ancienne tradition!

Parlement parlement :

O Canada, terre de nos aieux, ton front est ceint de fleurons glorieux...
Parlement parlement chambre des communes :

1. Ottawa

2. Canada

O Canada Canada!
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Le seuvverdin

Excellent travail! Chaque officier des Forces canadiennes regoit une commission signée de la main
du représentant du souverain au Canada, le gouverneur général. Le symbole du souverain est
la couronne, qui est intégrée a bon nombre de nos symboles nationaux, provinciaux et militaires.

Félicitations!

Vous venez de terminer la chasse au trésor!
Rendez-vous auprés de votre instructeur et montrez-lui ce que vous avez appris!
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CHASSE AU TRESOR
FEUILLE MOT SECRET

Au fur et a mesure que vous trouvez les réponses aux indices,
notez-les dans les espaces prévus a cette fin. Les cases ombragées
contiennent les lettres qui formeront le mot secret! Rapportez cette
feuille a votre instructeur lorsque vous aurez terminé la chasse au
trésor pour recevoir votre prix!

[

Lad

L]

6,

G E

Mot secret
Placez les lettres qui se trouvent dans les
cases ombrageées ici pour connaitre le
mot secret!
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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CHASSE AU TRESOR
MOT SECRET

CLE DE CORRECTION

Clm E | V| A|L

EN R/ A|B|L|E
LIA/CPERNO|S|S|E

L C O|R|N|E
C|A|S|T|O|R
S|O|U|(V|E|(RJIFAY I | N
Mot secret : HERITAGE

1-MX01.01HI6-1



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe |, appendice 6 de 'OCOM MX01.01H

CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC

1-MX01.01HI6-2



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe J de 'OCOM MX01.01H

LES SYMBOLES CANADIENS : LE DEFI DES ARMOIRIES

OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec les éléments qui composent les
armoiries du Canada et a apprécier le role des armoiries en tant que symbole national.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 3 4 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Cette activité peut étre dirigée par un instructeur ou étre autodirigée par les cadets eux-mémes.

o Rassembler les ressources nécessaires :

o la feuille d'instruction pour 'activité Le défi des armoiries présentée a 'appendice 1 (1 copie),
o le document de cours A propos de nos armoiries présenté a 'appendice 2 (1 par cadet),

o la feuille de travail Le défi des armoiries présentée a I'appendice 3 (1 par cadet),

o le modéle d'armoiries présentée a I'appendice 4 (1 par cadet),

0 du ruban-cache,
o des crayons et des gommes a effacer,

o des crayons ou des marqueurs et d'autres fournitures artistiques (collants, timbres en caoutchouc,
etc.), et

o un taille-crayon.
INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Demander aux cadets de lire la feuille d'instruction et de suivre les instructions qui y sont données.
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y 4

DEFI

A l'origine, les armoiries étaient un symbole que les guerriers peignaient sur leurs boucliers pour s'identifier
et se prémunir du danger lors des batailles.

De nos jours, les armoiries d'un pays symbolisent les valeurs et I'histoire de ce pays et le représente aux yeux
du monde entier.

Imaginez que vous venez de fonder un nouveau pays. Votre mission consiste a concevoir les armoiries qui
seront le symbole de votre pays aux yeux du monde entier. Chaque membre de I'équipe doit concevoir ses
propres armoiries, mais peut discuter de ses choix avec ses coéquipiers.

1. Lire le document de cours A propos de nos armoiries pour se familiariser avec les composants des
armoiries et leur signification.

2. Choisir des symboles appropriés pour vos armoiries et les noter dans les espaces prévus a cette fin
sur la feuille de travail Défi des armoiries. Veiller a expliquer ce la signification de chaque symbole dans
lespace prévu a cette fin.

3.  Dessiner vos nouvelles armoiries et les afficher sur le mur ou les autres cadets pourront les voir!
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A PROPOS DE NOS ARMOIRIES

Prendre connaissance de ces informations extraites de la page Patrimoine
canadien (www.pch.gc.ca) pour en savoir davantage sur les armoiries du Canada

L'écu

Les armoiries du Canada refletent les symboles royaux de la Grande-Bretagne et de la France (les trois
léopards d'or d'Angleterre, le lion royal d'Ecosse, la fleur de lis royale de France et la harpe royale irlandaise
de Tara ornent I'écu), au bas desquels se trouve un rameau de trois feuilles d'érable représentatif de tous les
Canadiens et Canadiennes quelles que soient leurs origines.

Les trois léopards d'or d'Angleterre

Le premier quartier renferme les armes d'Angleterre : sur fond rouge, trois [éopards d'or (le lion passant la téte
de front se nomme léopard en terminologie héraldique francaise). Le lion est le plus vieil embléme connu en
héraldique et en tant que « roi des animaux », il fut choisi par les rois de Léon, de Norvege et du Danemark.
L'origine des trois Iéopards d'Angleterre demeure cependant un mystére.

Au Xle siécle, Henri |, le « lion de justice », peut avoir été le premier roi a utiliser le Iéopard dans ses armes.
Personne ne semble connaitre la raison de l'apparition d'un second Iéopard, mais lorsque Henri Il épousa
Aliénor d'Aquitaine (dontles armes familiales portaient également le |éopard), tout porte a croire qu'un troisiéme
Iéopard fut ajouté aux armoiries d'Angleterre. Il ne fait cependant aucun doute que lorsqu'il mena ses troupes
anglaises aux croisades, Richard |, « Cceur de Lion », portait un bouclier peint de trois I€opards d'or sur fond
rouge qui furent adoptés pour les armes royales d'Angleterre jusqu'a ce jour.

Le lion royal d'Ecosse

Dans le deuxiéme quartier se trouvent les armes de I'Ecosse : surun fond d'or, un lion rouge dressé sur sa patte
arriére gauche, a l'intérieur d'une double bordure rouge omée de fleurs de lis. Le lion d'Ecosse fit probablement
son apparition avec le roi Guillaume, appelé « le lion ». Il fut certainement utilisé par son fils, Alexandre I,
qui fit de 'Ecosse une nation indépendante.

La harpe d'or irlandaise

Le troisi€me quartier reproduit les armes de ['lrlande : sur un fond azur, une harpe d'or aux cordes d'argent.
Au nord de Dublin se trouve une colline du nom de Tara. Elle fut, pendant des siécles, la capitale religieuse et
culturelle de la vieille Irlande. On peut encore y voir ce que I'on croit étre la salle de banquet de 750 pieds des
rois irlandais. Thomas Moore fait revivre I'histoire de ce site dans I'une des plus fameuses lyriques irlandaises
commengant par ces mots : « The harp that once through Tara's hall the soul of music shed... » (La harpe qui
autrefois déversa I'ame de la musique dans le hall de Tara). Il existe une légende, relatée dans « The Romance
of Heraldry » de C.W. Scott-Giles, qui nous raconte que cette harpe fut trouvée et remise au pape. Au XVle
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siécle, lorsque Henri VIII réprima le peuple irlandais et désira étre considéré I'héritier Iégal des rois de la vieille
Irlande, le pape envoya la harpe en Angleterre. Henri en fit un embléme qu'il ajouta a ses armoiries faisant
ainsi de la harpe le symbole de I'lrlande.

Les fleurs de Lis de la France royaliste

Le quatriéme quartier est fait des armes de la France royaliste : sur un fond azur, trois fleurs de lis d'or. La
fleur de lis fut le premier symbole héraldique au Canada. Le 24 juillet 1534, lorsque Jacques Cartier débarqua
a Gaspé, il planta une croix sur laquelle il fixa le symbole de son souverain et de la maison royale de France.

Les trois feuilles d'érable

La troisiéme partie de I'écusson renferme I'embléme du Canada; sur un fond argenté ou blanc, trois feuilles
d'érable rouges sur une méme tige. Au XIXe siécle, la feuille d'érable était devenue étroitement identifiee au
Canada. Elle fut portée, entre autres, en tant que symbole du Canada, lors de la visite du prince de Galles en
1860. La chanson « The Maple Leaf Forever » écrite en 1868 par un enseignant de Toronto, Alexander Muir,
était devenue la chanson nationale du Canada. Durant la Premiére Guerre mondiale, la feuille d'érable avait
été adoptée pour I'écusson de plusieurs régiments canadiens. Trois feuilles d'érable furent donc ajoutées a
I'écusson des armoiries pour le rendre distinctement « canadien ».

Le ruban

Sur avis du premier ministre du Canada, Sa Majesté la reine a approuvé, le 12 juillet 1994, que les armoiries
du Canada soient augmentées d'un ruban portant la devise de I'Ordre du Canada : « Desiderantes Meliorem
Patriam ». (lls aspirent a une meilleure patrie).

Le heaume et les lambrequins

En héraldique, le heaume ou casque est normalement placé au-dessus de I'écu des armoiries. Il ne sert
pas uniquement a supporter le cimier, mais il a une signification bien particuliére puisqu'il indique le rang
des personnes possédant les armoiries. Sur le casque sont drapés des lambrequins. A l'origine, ceux-ci
protégeaient la téte et les épaules du porteur de la chaleur du soleil. On les retrouve aujourd’hui comme
éléments décoratifs du cimier et de I'écu.

Le heaume dans les armoiries du Canada est un casque en or barré, présenté de face, et drapé de lambrequins
blancs et rouges, les couleurs officielles du Canada.

Le cimier
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Le casque royal, drapé de lambrequins blancs et rouges, est surmonté du cimier formé d'un tortil, ou bourrelet
en torsade, de soie blanche et rouge sur lequel se tient un [€opard d'or couronné et tenant dans sa patte droite
une feuille d'érable rouge. Le lion est un symbole de bravoure et de courage.

Le cimier est le symbole de la souveraineté du Canada. On le retrouve désormais sur le pavillon particulier
du gouverneur général.

Les supports

Les figures souvent féroces qui sont placées de chaque c6té de I'écusson sont appelées « supports » en
héraldique. Les rois d'Angleterre avaient choisi deux lions et les rois d'Ecosse deux licornes.

Le roi Jacques VI d'Ecosse, en devenant Jacques | d'Angleterre, en 1603, prit pour supports un lion et une
licorne. Le Canada adopta le méme modele. Du cété gauche de I'écu, un lion tient une lance d'argent, a pointe
d'or, déployant le drapeau de I'Union (Union Jack). Du c6té droit de I'écu, une licorne, dont la corne, la criniére
et les sabots sont d'or, porte en collier, retenu par une chaine, une couronne d'or faite de croix et de fleurs de
lis, et tient une lance ou est déployée la banniére de la France royaliste, soit trois fleurs de lis d'or sur fond
azur. Les deux banniéres représentent les deux principales nations ayant contribué a I'établissement des lois
et coutumes du Canada ».

La devise

La devise du Canada « A Mari usque ad Mare » (D'un océan a l'autre) vient du Livre des Psaumes, chapitre 72,
verset 8 (« Et il regnera depuis une mer jusqu'a l'autre, et depuis un fleuve jusqu'aux limites de la terre »).
Cette phrase fut la premiére fois utilisée en 1906 sur la masse de la nouvelle province de la Saskatchewan. Ce
fait intéressa sir Joseph Pope, alors sous-secrétaire d'Etat, et les mots choisis I'impressionnérent vivement.
Il la suggéra comme devise pour les nouvelles armoiries, approuvées par décret le 21 avril 1921 et par une
proclamation royale le 21 novembre de la méme année.

Les quatre emblémes floraux

L'embléme floral a la base des armoiries reprend les symboles royaux : la rose anglaise, le chardon écossais,
la fleur de lis frangaise et le tréfle irlandais.
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. La rose anglaise - Lorsque Henri |ll épousa Eléonore de Provence, la rose dorée de Provence devint
I'embléme floral de I'Angleterre. De cette rose dorée naquirent la rose rouge de la Maison de Lancastre
et la rose blanche de la Maison d'York.

. Le chardon d'Ecosse - Une légende raconte qu'en 1010, lorsque les Danois tentérent de conquérir
I'Ecosse, ils profitérent de la nuit pour attaquer le chateau de Stains. Pour éviter d'étre trop bruyants,
ils enlevérent leurs chaussures. La garnison fut alertée par les cris des Danois qui, en sautant dans un
fossé sec, tombérent sur des chardons. Le chateau et I'Ecosse furent sauvés et, on croit qu'en mémoire
de cette nuit, le chardon devint I'embléme floral de I'Ecosse.

. Le tréfle d'Irlande - Les Iégendes irlandaises laissent croire qu'en introduisant le christianisme en Irlande,
saint Patrick utilisa les trois pétales du tréfle pour illustrer la Trinité. Ce serait la raison pour laquelle le
tréfle devint 'embléme floral de I'lrlande.

. La fleur de lis- Par suite de son adoption par le roi de France, la fleur de lis devint également I'embléme
de la France. Aux Xllle et XIVe siécles, les trois pétales du lis de France symbolisaient la Foi, la Sagesse
et la Chevalerie et, comme en Irlande, la Trinité.

La couronne impériale

La couronne impériale surmonte les armoiries et indique la présence d'un souverain comme chef d'Etat du
Canada.

La forme des symboles dans les armoiries peut étre modifiée par un artiste puisque I'héraldique, en plus d'étre
une science, est également un art. Cependant, les symboles eux-mémes ne peuvent jamais étre changés
sans une approbation formelle. En 1957, lorsque les armoiries du Canada subirent quelques modifications
visant a leur donner une apparence plus moderne et plus simple, le gouvernement remplaga la couronne des
Tudors du dessin original de 1921 par une couronne représentant non seulement une des familles royales des
souverains anglais, mais des siécles de rois et reines d'Angleterre. En conformité du voeu exprimé par la reine
Elizabeth 11, la couronne de saint Edouard est maintenant sur les armoiries du Canada; c'est cette couronne
qui est utilisée lors du couronnement des rois et reines a I'abbaye de Westminster depuis des siécles.
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LE DEFI DES ARMOIRIES
FEUILLE DE TRAVAIL

Composant des armoiries

Choix

Signification

Couleur et modéles de I'écu

Devise de votre nouveau
pays

Composants du heaume

Animal sur le cimier (au
haut)

Support 1

Support 2

Emblémes floraux

Couronne ou autre symbole
de gouvernement ou
d'allégeance

Autres symboles que
vous désirez intégrer aux
armoiries de votre pays
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ARMOIRIES DE (NOM DU PAYS)
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L'ECONOMIE CANADIENNE

OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec certains aspects clés de
I'économie canadienne et & examiner les enjeux économiques courants.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 4 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Cette activité est autodirigée par les cadets eux-mémes.

. Prévoir un espace tranquille et assez grand pour recevoir tous les membres de I'équipe, une table et
des chaises.

o Rassembler les ressources nécessaires :

o la feuille d'instruction pour I'activité L'économie canadienne présentée a l'appendice 1 (1 copie
par équipe),

o l'apercu de I'économie canadienne présenté a l'appendice 2, et

o la feuille de travail sur I'économie canadienne présentée a I'appendice 3 (1 par cadet).

. Afficher la feuille d'instruction pour l'activité L'économie canadienne au mur ou la coller sur la table
avec le ruban-cache.

. Disposer des copies de l'apercu et de la feuille de travail sur 'économie canadienne sur la table.
INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Demander aux cadets de lire la feuille d'instruction pour 'activité L'économie canadienne et de suivre les
instructions qui y sont données.
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L'ECONOMIE CANADIENNE
INSTRUCTIONS :

Dressez la liste de ce que vous savez déja au sujet de I'économie
canadienne et jumelez-vous a un autre membre de I'équipe pour
partager vos connaissances.

Prenez connaissance du profil de I'économie canadienne.

Répondez a chacune des questions sur la feuille de travail. Il n'est
pas nécessaire de fournir des réponses longues, celles-ci peuvent
étre rédigées en abrégé. lin'y a pas de « bonnes » réponses, mais
vos réponses doivent étre bien réfléchies et étayées.

Vous disposez de 30 minutes pour effectuer cette activité.

Pistes de réflexion :

Selon vous, quel est le principal secteur d'activité de votre région?
Qu'avez-vous appris au sujet de I'économie canadienne que vous ne saviez
pas au préalable?

Vers quelle industrie étes-vous le plus susceptible de vous diriger a la fin de
vos études?
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L'ECONOMIE CANADIENNE
APERCU

Une nation commercgante

Le Canada est depuis toujours une nation commercante et le commerce reste
le moteur de sa croissance économique. Comme Canadiens, nous ne pourrions
maintenir notre niveau de vie sans commercer avec d'autres pays.

En 1988, le Canada a négocié un accord de libre-échange avec les Etats-Unis. Le
Mexique est devenu notre partenaire en 1994, dans le cadre de I'Accord de libre-
échange nord-américain (ALENA), qui englobe désormais plus de 450 millions de
personnes et représente depuis 2012 plus de 17 billions de dollars en biens et
services.

Aujourd'hui, le Canada compte parmi les dix économies les plus importantes de
la planete et fait partie du G8, le groupe des huit principaux pays industrialisés,
avec les Etats-Unis, I'Allemagne, le Royaume-Uni, I'ltalie, la France, le Japon et
la Russie.

L'économie canadienne comprend trois grands secteurs
industriels :

Le secteur des services fournit des milliers d'emplois dans des domaines tels
gue le transport, I'éducation, les soins de santé, la construction, les opérations
bancaires, les communications, la vente au détail, le tourisme et I'administration
gouvernementale. Plus de 75 pour 100 des travailleurs canadiens occupent
désormais un emploi dans le secteur des services.

Le secteur manufacturier produit des biens qui sont vendus au Canada et partout
dans le monde. Parmi ceux-ci, citons le papier, le matériel de haute technologie,
la technologie aérospatiale, les automobiles, I'€quipement, les aliments, les
vétements et bon nombre d'autres biens. Les Etats-Unis sont notre plus important
partenaire commercial a I'échelle internationale.

Le secteur de I'exploitation des ressources naturelles comprend la foresterie,
la péche, l'agriculture, l'exploitation miniere et I'énergie. Ces industries ont joué
un réle important dans [I'histoire et le développement du Canada. Aujourd'hui,
I'économie de plusieurs régions du pays repose encore sur l'exploitation des
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ressources naturelles, qui représentent un pourcentage élevé des exportations du
Canada.

Relations entre le Canada et les Etats-Unis

Le Canada entretient des liens étroits avec les Etats-Unis, et chacun des deux
pays est le plus important partenaire commercial de l'autre. Plus des trois quarts
des exportations canadiennes sont destinées aux Etats-Unis. En fait, nos deux
pays entretiennent la plus importante relation commerciale bilatérale du monde.
Les chaines d’approvisionnement canado-américaines rivalisent avec le reste du
monde. Le Canada exporte chaque année plusieurs milliards de dollars en produits
énergétiques, biens industriels, équipement, appareils, produits de 'automobile, de
I'agriculture, de la péche et de la foresterie et biens de consommation. Des millions
de Canadiens et d’Américains traversent chaque année en toute sécurité ce qu’on
appelle couramment « la plus longue frontiére non défendue du monde ».

A Blaine, dans I'Etat de Washington, I'Arche de la paix, sur laquelle on peut lire
« children of a common mother » (enfants d’'une méme mere) et « brethren dwelling
together in unity » (deux freres vivant ensemble dans I'harmonie), symbolise nos
liens étroits et nos intéréts communs.
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L'ECONOMIE CANADIENNE
FEUILLE DE TRAVAIL

En quoi la géographie et les ressources naturelles diversifiées du Canada
ont-elles influencé notre économie ou contribué a celle-ci selon vous?
Présentez 5 arguments.

Les Etats-Unis sont notre plus important partenaire commercial a I'échelle
internationale. Cette relation est-elle favorable ou défavorable a notre
économie et pourquoi?
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3. Le Canada posséde une abondance de ressources naturelles comme le
pétrole, le gaz, I'énergie, I'eau douce, le bois d'oeuvre, les fruits de la
péche, les produits issus de I'agriculture, etc. Il y a une possibilité que
ces ressources se raréfient ou s'épuisent a l'avenir. A quel moment, le
cas échéant, le Canada devrait-il restreindre la quantité de ressources
naturelles qu'il vend a d'autres pays et pourquoi?

4. Le Canada devrait-il compter davantage sur les ressources naturelles
comme source de revenus ou mettre l'accent sur la création d'autres
secteurs de fabrication pour relancer ou soutenir I'économie? Quels
secteurs le Canada devrait-il s'efforcer de développer a l'avenir?

5. Quelles marques canadiennes étes-vous en mesure de nommer? Quels
produits possédez-vous qui sont fabriqués au Canada?
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OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec les régions du Canada et leurs
particularités.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 1 a2
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Demander aux cadets de lire la feuille d'instruction pour 'activité Les régions du Canada et de suivre les
instructions qui y sont données.

LES REGIONS DU CANADA : LA CARTE DES SYMBOLES

Cette activité peut étre dirigée par un instructeur ou étre autodirigée par les cadets eux-mémes.

Prévoir un espace assez grand pour recevoir tous les membres de I'équipe avec une table et une
grande surface pour afficher la carte au mur.

Rassembler les ressources nécessaires :

o la feuille d'instruction pour 'activité Les symboles des régions présentée a l'appendice 1 (1 copie),

o la carte des régions du Canada présentée a l'appendice 2,

o les feuilles des régions du Canada présentées a I'appendice 3 (1 jeu),

o les symboles et les noms de lieux des régions du Canada présentés a I'appendice 4 (2 jeux),

o la clé de correction pour les symboles des régions du Canada présentée a I'appendice 5 (1 copie),
et

o du ruban-cache.
Découper deux jeux de symboles des régions du Canada et un jeu de noms de lieux et les disposer
sur la table.

Afficher la feuille d'instruction pour 'activité Les régions du Canada au mur ou la coller sur la table avec
le ruban-cache.

Afficher la carte des régions du Canada au mur ou la déposer sur la table.

Afficher les feuilles des régions du Canada au mur ou les disposer sur une table. Une autre possibilité
consiste a utiliser une grande carte.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LES SYMBOLES DES REGIONS
INSTRUCTIONS :

Le Canada compte cing régions distinctes qui sont formées d'un grand
nombre de zones géographiques. Malgré leur diversité, les différentes
régions du pays possédent de nombreuses caractéristiques en commun.
1.  Placez le nom de la province et de sa capitale sur la carte.

2.  En équipe, discutez des symboles et déterminez a quelle région ils
appartiennent.

3. Placez I'extrémité de chaque découpe sur la feuille de la région appropriée
ou sur une grande carte du Canada (si disponible). N'oubliez pas que
certains symboles peuvent appartenir a plus d'une région.

4. Si votre équipe ignore ou placer un symbole, tentez de déduire cette
information a partir des connaissances de ses membres a propos du
Canada et de ce qui semble logique (p. ex., l'ours blanc vit dans le Nord).

5.  Vous disposez de 30 minutes pour effectuer cette activité.

6. Consultezla clé de correction pour connaitre le nombre de bonnes réponses
obtenues.

Pistes de réflexion :
* Quelles régions avez-vous visitées? En quoi étaient-elles différentes de la

votre?

+ Qu'avez-vous appris au sujet de votre région que vous ne saviez pas au
préalable?

» Qu'avez-vous appris au sujet des autres régions que vous ne saviez pas au
préalable?
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LES REGIONS DU CANADA

ATLANTIQUE
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LES REGIONS DU CANADA

CENTRE
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LES REGIONS DU CANADA

PRAIRIES
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LES REGIONS DU CANADA

COTE OQUEST
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LES REGIONS DU CANADA

NORD
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LES REGIONS DU CANADA
SYMBOLES

lgloo Industrie Ours blanc
.....cinematographique : .

i |

eurd'or | Orgnal
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Les régions du Canada
Capitales et provinces ou territoires

——————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————

Onlaric Rucbec
Sledu- Brince- L donard Abberta
ko Cermiloires du Nord Qugst
r NourelleE cosse N ouvoau-SErumnswick ‘
N aunavul Qb ~John s
r FHaljae | CSFredericion :
Coronto CWinmipeg
& dmonion Vietoria
' Cy~vllowkre | CWhtehore :
Chtartoha Naskatchowan
Colombic-SBnianmigue G harlottelonwn
r Corre-HNeuppol-Labrador Vil de Rucbec 1
(Regina Sgatuit
| Ollawr Brairics :
 Adewpe o |
""""""""" S Guar | Nd

1-MX01.01HL4-5



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe L, appendice 4 de 'OCOM MX01.01H

CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LES REGIONS DU CANADA -

CLE DE CORRECTION

A partir des informations suivantes, déterminez si votre équipe a associé les symboles aux régions

appropriées.

* Le Canada compte cing régions distinctes :

Les provinces de I'Atlantique

Terre-Neuve-et-Labrador
fle-du-Prince-Edouard
Nouvelle-Ecosse

Nouveau-Brunswick

Le Centre du Canada

Québec

Ontario

Les provinces des Prairies

Manitoba
Saskatchewan
Alberta

La cote Ouest

Colombie-Britannique

Les Territoires du Nord

Nunavut

Territoires du Nord-Ouest

o Territoire du Yukon

* Chaque région a son propre patrimoine, sa culture et ses ressources :

Région Ressources Patrimoine
Atlantique Péche, agriculture, foresterie, exploitation miniére, extraction Celte, viking,
pétroliére et gaziére en mer, hydroélectricité, tourisme, autochtone, anglais
construction navale, transport maritime. et frangais
Centre Industrie, fabrication, agriculture, hydroélectricité, foresterie, Autochtone, anglais
exploitation miniére, pates et papier, cinéma, finances, industries | et francais
fruitiére et vinicole, industrie laitiére, industrie bovine.
Prairies Agriculture, exploitation miniére, hydroélectricité, céréales et Anglais, frangais,
oléagineux, pétrole et gaz naturel, industrie bovine. ukrainien et
autochtone
Cote Ouest Foresterie, industrie miniére, industrie de la péche, industries Anglais, asiatique,
fruitiére et vinicole, tourisme, transport maritime. autochtone
Nord Exploitation miniére, pétrole et gaz, chasse, péche, trappe. Autochtone, anglais
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LES REGIONS DU CANADA : FEUILLE DE TRAVAIL

OBJECTIF : Cet atelier d'apprentissage vise a familiariser les cadets avec les diverses régions du Canada
et les symboles qui leur sont associés.

DUREE : 30 min
NIVEAU D'INSTRUCTION : 3 4 4
INSTRUCTIONS PREALABLES A L'ACTIVITE :

. Cette activité est autodirigée par les cadets eux-mémes.

. Prévoir un espace tranquille et assez grand pour recevoir tous les membres de I'équipe, une table et
des chaises.

o Rassembler les ressources nécessaires :

o la feuille d'instruction pour I'activité Les régions du Canada présentée a l'appendice 1 (1 copie
par équipe),

o le tableau SVA présenté a I'appendice 2 (1 par cadet),

o l'apercu des régions du Canada présenté a I'appendice 3 (1 par cadet), et

o la feuille de travail sur les régions du Canada présentée a I'appendice 4 (1 par cadet).

. Afficher la feuille d'instruction pour 'activité Les régions du Canada au mur ou la coller sur la table avec
le ruban-cache.

. Disposer des copies de I'apergu des régions du Canada, de la feuille de travail et du tableau SVA sur
la table.

INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITE :

Demander aux cadets de lire la feuille d'instruction pour 'activité Les régions du Canada et de suivre les
instructions qui y sont données.
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LES REGIONS DU CANADA
INSTRUCTIONS :

Réfléchissez a ce que vous savez déja a propos de chacune des
réegions du Canada. Remplissez les colonnes « S » et « V » du
tableau SVA (Savoir, Vouloir et Apprendre).

Prenez connaissance de l'apercu des régions du Canada.

Répondez a chacune des questions sur la feuille de travail. Il n'est
pas nécessaire de fournir des réponses longues, celles-ci peuvent
étre rédigées en abrégé. lin'y a pas de « bonnes » réponses, mais
vos réponses doivent étre bien réfléchies et étayées.

Remplissez la colonne « A » du tableau SVA.
Vous disposez de 30 minutes pour effectuer cette activité.

Pistes de réflexion :

Quelles régions avez-vous visitées? En quoi sont-elles différentes de la vbtre?
Qu'avez-vous appris au sujet de votre propre région que vous ne saviez pas
au préalable?

Qu'avez-vous appris au sujet des autres régions du Canada que vous ne saviez
pas au préalable?
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LES REGIONS DU CANADA
TABLEAU SVA

Remplissez le tableau ci-dessous en fonction de :

1.  Ce que vous Savez a propos de chacune des régions du Canada,

2. Ce que vous Voulez savoir a propos de chacune des régions du
Canada, et

3. Ce que vous avez Appris au sujet de chacune des régions du
Canada (a remplir dans le cadre de l'activité de suivi lorsque vous
aurez lu I'apercgu des régions).

REGION CE QUE JE SAIS CE QUE JE CE QUE J'Al APPRIS
VEUX SAVOIR

Atlantique

Centre
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REGION CE QUE JE SAIS CE QUE JE CE QUE J'Al APPRIS
VEUX SAVOIR
Prairies
Cote Ouest
Nord
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LES REGIONS DU CANADA
APERCU

Le Canada est le deuxiéme pays au monde en étendue.
Trois océans bordent nos cotes : I'océan Pacifique a I'ouest, I'océan Atlantique a I'est et 'océan Arctique
au nord.

A l'extrémité sud du Canada s'étendent les Etats-Unis. La frontiére canado-américaine est la plus longue
frontiére non défendue au monde.

La capitale nationale est située a Ottawa et est la quatriéme ville en importance au pays.

Le Canada compte environ 34 millions d'habitants et bien que la majorité réside dans les grandes villes,
les Canadiens vivent également dans de petites municipalités, dans des villages et en région rurale.

Le Canada compte cing régions distinctes :

Les provinces de I'Atlantique . Terre-Neuve-et-Labrador
o  lle-du-Prince-Edouard
o  Nouvelle-Ecosse

o Nouveau-Brunswick

Le Centre du Canada . Québec
. Ontario
Les provinces des Prairies . Manitoba

o Saskatchewan

o Alberta
La cote Ouest . Colombie-Britannique
Les Territoires du Nord . Nunavut

o Territoires du Nord-Ouest

o Territoire du Yukon
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...........

Les provinces de I'Atlantique

Grace a leurs cdtes ainsi qu’a leurs richesses naturelles, qui permettent, entre autres, la péche, 'agriculture,
la foresterie et 'exploitation miniére, les provinces de I'Atlantique jouent un réle important dans l'histoire et le
développement du Canada. L’océan Atlantique entraine des hivers plutdt frais et des étés frais et humides.

Terre-Neuve-et-Labrador, a 'extréme est de ’Amérique du Nord, occupe son propre fuseau horaire.
Au-dela de sa beauté naturelle, cette province posséde un patrimoine distinct, étroitement lié a la mer.
Terre-Neuve est la plus ancienne colonie de 'Empire britannique et elle a été un atout stratégique pourle
Canada a ses débuts. Elle est depuis longtemps reconnue pour ses lieux de péche, ses villages cotiers
de pécheurs et sa culture bien a elle. De nos jours, 'exploitation pétroliére et gaziére en mer contribue
largement a son économie. Quant au Labrador, ses ressources hydroélectriques sont immenses.

L'lle-du-Prince-Edouard (I.-P.-E.), la plus petite des provinces, est reconnue pour ses plages, sa
terre rouge et son agriculture, particuliérement sa production de pommes de terre. Berceau de la
Confédération, I'l.-P.-E. est reliée a la terre ferme par 'un des ponts continus a travées multiples les plus
longs du monde, le pont de la Confédération. C’est & I'.-P-E. que Lucy Maud Montgomery a situé son
fameux roman Anne... la maison aux pignons verts, qui raconte les aventures d’'une petite orpheline aux
cheveux roux.

Parmi les provinces de I'Atlantique, c’est la Nouvelle-Ecosse qui a la plus grande population. Elle est
connue pour son brillant passé a titre de porte d’entrée du Canada et pour sa baie de Fundy, ou les
marées atteignent des hauteurs inégalées dans le monde. On l'identifie également a la construction
navale, a la péche et a la marine marchande. Sa capitale, Halifax, plus grand port de la céte Est du
Canada, aux eaux profondes et libres de glace, occupe une place de premier plan dans la défense et le
commerce du coté de I'Atlantique; elle abrite la plus importante base navale du Canada. L’exploitation du
charbon, la foresterie et 'agriculture ont fagonné la Nouvelle-Ecosse, qui aujourd’hui profite également
de l'exploration pétroliere et gaziére en mer. Ses traditions celtiques et gaéliques nourrissent une culture
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florissante; chaque année, la Nouvelle-Ecosse est I'hdte de plus de 700 festivals, dont le spectaculaire
Tattoo militaire de Halifax.

Fondée par les loyalistes de 'Empire-Uni, la province du Nouveau-Brunswick est traversée par les
Appalaches et on y trouve le deuxiéme réseau hydrographique en importance du littoral atlantique de
FAmérique du Nord, soit le réseau de la riviére Saint-Jean. Les principales industries de la province sont
la foresterie, I'agriculture, la péche, les mines, la transformation des aliments et le tourisme. Saint John
est la premiére ville en importance et le principal centre portuaire et manufacturier. Moncton est le noyau
francophone et acadien, et Fredericton est la capitale historique. Le Nouveau-Brunswick est la seule
province officiellement bilingue, et environ le tiers de sa population vit et travaille en frangais. Les festivals
de rue et la musique traditionnelle font revivre l'histoire et le patrimoine culturel des fondateurs de la
province, soit les loyalistes et les francophones.

Le Centre du Canada

L'Ontario et le Québec forment la région du Centre du Canada. Plus de la moitié de la population du pays
vit dans les villes et les villages du sud du Québec et de I'Ontario, prés des Grands Lacs et du fleuve Saint-
Laurent. Cette région est le centre industriel et manufacturier du Canada. Les hivers sont froids et les étés
sont chauds et humides dans le sud de I'Ontario et du Québec. Ensemble, I'Ontario et le Québec produisent
plus des trois quarts de tous les biens fabriqués au pays.

Le Québec compte prés de huit millions d’habitants, dont la vaste majorité est installée sur les rives
du fleuve Saint-Laurent ou tout prés. Plus des trois quarts des habitants du Québec ont le frangais
comme langue maternelle. Les ressources du Bouclier canadien ont permis au Québec de développer
d’importantes industries, notamment la foresterie, I'énergie et I'exploitation miniére. Le Québec est le
principal producteur de pates et papiers du Canada et ses immenses réserves d’eau douce en ont
fait le plus grand producteur d’hydroélectricité du pays. Les Québécois sont des chefs de file dans
des industries de pointe comme I'industrie pharmaceutique et 'aéronautique. Les films, la musique, les
oeuvres littéraires et la cuisine du Québec connaissent un rayonnement international, en particulier au
sein de la Francophonie, une association de pays francophones. Montréal, qui arrive au deuxiéme rang
des villes les plus populeuses du Canada et n’est dépassée que par Paris lorsqu’on dresse la liste des
plus grandes villes a population principalement francophone du monde, est réputée pour sa diversité
culturelle.

Avec plus de 12 millions d’habitants, I'Ontario compte plus d’un tiers de la population canadienne.
Sa population importante et diversifiée sur le plan culturel, ses ressources naturelles et sa position
stratégique contribuent a la vitalité de son économie. Toronto est la plus importante ville du Canada etle
principal centre financier du pays. De nombreuses personnes travaillent dans le secteur des services et
dans I'industrie manufacturiere, qui produisent un pourcentage considérable des exportations du Canada.
La région de Niagara est connue pour ses vignobles, ses vins et ses cultures fruitiéres. Les fermiers de
'Ontario élévent des bovins laitiers et a viande ainsi que de la volaille, et cultivent des Iégumes et des
céréales. On trouve en Ontario, fondée par les loyalistes de Empire-Uni, la plus importante population
francophone a I'extérieur du Québec, dont I'histoire est jalonnée de luttes pour préserver sa langue et
sa culture. Les cing Grands Lacs se situent entre 'Ontario et les Etats-Unis; il s’agit du lac Ontario, du lac
Erié, du lac Huron, du lac Michigan (aux Etats-Unis) et du lac Supérieur, le plus grand lac d’eau douce
au monde.

Les provinces des Prairies

Le Manitoba, la Saskatchewan et I'Alberta, qu’on appelle les provinces des Prairies, possédent dimmenses
ressources énergétiques et leurs terres agricoles sont parmi les plus fertles du monde. La région est
essentiellement séche, avec des hivers froids et des étés chauds.

Léconomie du Manitoba s’appuie sur lagriculture, [I'exploitation miniére et la production
d’hydroélectricité. Winnipeg estla ville la plus peuplée de la province. C’est dans le Quartier-de-la-Bourse
de Winnipeg qu'on trouve l'intersection la plus célébre du Canada : 'angle de 'avenue Portage etde la rue
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Main. Quant au quartier francophone de Winnipeg, Saint-Boniface, ses 45 000 habitants en font la plus
grande communauté francophone de 'Ouest du Canada. Le Manitoba est aussi une importante plaque
tournante de la culture ukrainienne, 14 pour 100 de ses habitants étant d’origine ukrainienne, et il compte
la plus grande proportion d’Autochtones de toutes les provinces, a plus de 15 pour 100 de sa population.

La Saskatchewan, autrefois surnommeée « le grenier du monde » et « la province du blé », possede
40 pour 100 des terres arables du Canada. Elle est la plus grande productrice de céréales et de plantes
oléagineuses du pays. Elle renferme également les plus abondants gisements d’uranium et de potasse
(utilisée dans les fertilisants) du monde, en plus de produire du pétrole et du gaz naturel. C’est a Regina, la
capitale, que se trouve I'école de la Gendarmerie royale du Canada. Saskatoon, la ville la plus populeuse
de la Saskatchewan, accueille les siéges sociaux de compagnies miniéres et constitue un important
centre d’enseignement, de recherche et de technologie.

L'Alberta est la province la plus peuplée des Prairies. Cette province, tout comme le célébre lac Louise
situé dans les montagnes Rocheuses, a été nommée en I'honneur de la princesse Louise Caroline
Alberta, quatriéme fille de la reine Victoria. L Alberta compte cing parcs nationaux, dont le parc national
Banff, fondé en 1885. La région sauvage des badlands recele certains des plus riches gisements de
fossiles préhistoriques et de restes de dinosaures du monde. L'Alberta est la premiére productrice de
pétrole et de gaz du Canada, et les sables bitumineux du nord de la province sont une source énergétique
considérable en voie d’exploitation. L' Alberta est également reconnue pour son agriculture, en particulier
ses énormes exploitations bovines, qui font du Canada I'un des principaux producteurs bovins du monde.

La cote Ouest : La Colombie-Britannique est connue pour ses montagnes majestueuses et a titre de
porte d’entrée du Canada dans le Pacifique. Des milliards de dollars de marchandises transitent par le
port de Vancouver — le plus grand et le plus fréquenté du Canada — a destination et en provenance de
partout dans le monde. Grace aux courants d’air chaud de I'océan Pacifique, la céte de la Colombie-
Britannique bénéficie d’'un climat tempéré.

La Colombie-Britannique, sur la cdte du Pacifique, est la province canadienne située le plus a l'ouest.
Sa population est de quatre millions d'habitants. Le port de Vancouver nous ouvre la voie vers I'Asie-
Pacifique. Environ la moitié de tous les biens produits en Colombie-Britannique proviennent de la
foresterie, notamment le bois de sciage, le papier journal et les produits des pates et papiers — I'industrie
forestiére la plus importante du Canada. La Colombie-Britannique est également connue pour son
industrie miniére, son industrie de la péche ainsi que les vergers et I'industrie vinicole de la vallée de
I'Okanagan. Elle posséde environ 600 parcs provinciaux, formant le plus vaste réseau de parcs au
Canada. En raison de la grande taille des communautés asiatiques établies dans la province, les langues
les plus parlées dans les villes aprés I'anglais sont le chinois et le punjabi. La capitale, Victoria, est un
centre touristique et sert de port d’attache a la flotte du Pacifique de la Marine canadienne.

Les Territoires du Nord

Les Territoires du Nord-Ouest, le Nunavut et le Yukon occupent le tiers de la masse terrestre du Canada;
pourtant, leur population n’est que de 100 000 habitants. On y trouve des mines d’or, de plomb, de cuivre, de
diamants et de zinc, et des gisements de pétrole et de gaz sont en voie d’exploitation. Le Nord est souvent
appelé « la terre du soleil de minuit » : au milieu de I'été, le soleil peut briller jusqu’a 24 heures consécutives,
tandis qu’en hiver, il disparait et 'obscurité regne pendant trois mois. Les territoires du Nord ont de longs hivers
froids et de courts étés frais. La plus grande partie des territoires du Nord a pour toile de fond la toundra, vaste
plaine arctique rocailleuse. En raison du climat froid de I'Arctique, la toundra est dépourvue d’arbres et le sol
est constamment gelé. Certains habitants du Nord tirent encore leur subsistance de la chasse, de la péche et
de la trappe. Les objets d’art inuit sont vendus partout au Canada et dans le monde.

Les milliers de mineurs qui se sont rendus au Yukon au cours de la ruée vers I'or des années 1890 sont
célébrés dans la poésie de Robert W. Service. Les mines continuent d’ailleurs d’occuper une grande
place dans I'économie du Yukon. Le White Pass and Yukon Railway, qui, a son ouverture en 1900, reliait
Skagway - ville de I'Etat américain voisin, I'Alaska — a la capitale territoriale de Whitehorse, permet une
excursion touristique spectaculaire parsemée de cols escarpés et de ponts vertigineux. Le Yukon détient
le record de la température la plus froide jamais enregistrée au Canada (-63 °C).
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En 1870, les Territoires du Nord-Ouest (T.N.-O.) ont été formés a partir de la Terre de Rupert et du
Territoire du Nord-Ouest. La capitale, Yellowknife (20 000 habitants), est surnommée « capitale nord-
americaine du diamant ». Plus de la moitié de la population est autochtone (Dénés, Inuits et Métis).
A 4 200 kilométres de longueur, le fleuve Mackenzie n’est surpassé en Amérique du Nord que par le
Mississippi sur le plan de I'étendue, et son bassin hydrographique couvre plus de 1,8 million de kilométres
carrés.

Le Nunavut (mot signifiant « notre terre » en inuktitut) a été créé en 1999 a partir de la section est
des Territoires du Nord-Ouest, y compris tout I'ancien district de Keewatin. La capitale, Iqaluit, s’appelait
autrefois Frobisher Bay en 'honneur de I'explorateur anglais Martin Frobisher, qui, au nom de la reine
Elizabeth I, s’est aventuré en 1576 dans cette région non cartographiée qu’était alors 'Arctique. Les
19 membres de '’Assemblée Iégislative choisissent un premier ministre et des ministres par consensus.
La population est composée a environ 85 pour 100 d’Inuits. Linuktitut y est une langue officielle et la
principale langue d’enseignement.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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LES REGIONS DU CANADA
FEUILLE DE TRAVAIL

Quelles sont les trois choses qui vous ont le plus frappé ou le plus
impressionné a la lecture de I'apercu des régions du Canada?

Le cas échéant, qu'avez-vous appris de nouveau au sujet de votre
propre region?

Qu'avez-vous appris au sujet des autres regions que vous ne
saviez pas au prealable?
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4. Comment décririez-vous le Canada a une personne désireuse de
s'y installer?

5. Les différentes régions du Canada en font un endroit excitant et
intéressant ou il fait bon vivre. Qu'est-ce que vous preférez au sujet
du Canada?
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INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION _%g::f‘%
GUIDE PEDAGOGIQUE CADE I;sfjj
CIVISME
SECTION 9

OCOM CX01.01 - PARTICIPER A DES ACTIVITES SUR LE CIVISME

Durée totale : Six séances (18 périodes)

AUCUN GUIDE PEDAGOGIQQE N'EST FOURNI POUR LE PRESENT OCOM. SE REFERER A LA
DESCRIPTION DE LECON PRESENTEE DANS LA PUBLICATION A-CR-CCP-701/PG-002, CADETS
ROYAUX DE L'ARMEE CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L'ETOILE VERTE.
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION g,

._;x;:%\ ;! »E;';‘).
GUIDE PEDAGOGIQUE CA D’ET:.E“M;A
SERVICE COMMUNAUTAIRE
SECTION 1

OCOM MX02.01 - EFFECTUER UN SERVICE COMMUNAUTAIRE

Durée totale : 3 séances (9 périodes) = 270 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

Ce GP appuie 'OCOM MX02.01 (Effectuer un service communautaire) présenté dans la publication A-CR-
CCP-701/PG-002, Cadets royaux de I'Armée canadienne, Norme de qualification et plan de ['étoile verte,
chapitre 4.

Lire le document Cing étapes de 'apprentissage du service qui se trouve a 'annexe A et se préparer a diriger
la lecon.

Voir le document Exemples de services communautaires situé a I'annexe F pour avoir une idée de ce a quoi
peut ressembler un service communautaire qui utilise les cing étapes de I'apprentissage du service.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGON
Aucun.
APPROCHE

Une activité pratique a été choisie pour cette lecon parce qu'elle permet aux cadets d'interagir avec leurs pairs,
tout en offrant un service a la communauté.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS
A la fin de la présente lecon, le cadet doit avoir effectué un service communautaire qui :

o a une valeur, une intention et une signification;
. utilise des compétences et des connaissances précédemment apprises ou récemment acquises;

. offre des expériences d'apprentissage uniques;
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a des conséquences réelles; et

offre un environnement d'apprentissage sécuritaire qui permet de faire des erreurs et de connaitre du
succes.

IMPORTANCE

Il est important que les cadets effectuent un service communautaire puisqu'il contribue directement a atteindre
une partie du but du Programme des cadets — développer les attributs d'un bon citoyen. Par la participation
aux cing étapes de I'apprentissage du service, les cadets reconnaissent comment la participation et la capacité
de répondre a des besoins réels améliorent la qualité de vie dans la communauté, et acquiérent ainsi une
éthique du service et une pratique de la participation civique qui dure toute la vie.

ACTIVITE

Se référer aux Cing étapes de 'apprentissage du service situé a l'annexe A pour obtenir plus
de détails sur chaque étape.

La voix des jeunes et le choix des jeunes sont essentiels pour que les cadets acceptent
et s'approprient le processus d'apprentissage du service. Dans la mesure du possible, les
cadets devraient diriger 'activité de service communautaire.

1.

Demander aux cadets de terminer 'étape 1 de l'apprentissage du service (Inventaire et examen). Pour
ce faire :

(@)

(b)

(©)

mettre sur pied une liste ou un tableur renfermant les domaines d'intérét, les compétences et les
talents du cadet par I'entremise d'une activité telle que :

(1) demander aux cadets de remplir une feuille de travail d'inventaire personnel, comme celle qui
se trouve a l'annexe B;

(2) effectuer un sondage auprés des cadets; ou

(3) interviewer les cadets;

choisir un besoin dans la communauté en :

(1) trouvant une activité ou un programme existant qui répond a un besoin communautaire;
(2) décelant un besoin dans la communauté qui a déja été remarqué; ou

(3) recevant la demande de la communauté pour l'aider a répondre a un besoin; et
enquéter sur le probléme sous-jacent et confirmer le besoin en demandant aux cadets de :
(1) examiner les médias, comme les livres, les magazines et les journaux;

(2) organiser des entrevues avec des personnes expertes en la matiére;

(3) passerenrevue les expériences passées;
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(4) se pencher sur des situations pertinentes (p.ex., étudier le sans-abrisme en visitant un centre
d'hébergement local); ou

(5) effectuer un sondage auprés des gens qui pourraient avoir des connaissances sur le sujet.

Demander aux cadets de terminer I'étape 2 de l'apprentissage du service (Préparation et planification)
en élaborant un plan faisant appel aux compétences et aux connaissances relevées plus tot pour régler,
dans la mesure du possible, le probléme sous-jacent derriére ce besoin de la communauté. Le document
Proposition de service communautaire a I'annexe C peut servir a élaborer le plan. Le plan devrait :

(@) décrire la participation des partenaires communautaires;

(b) définir le but du service communautaire;

(c) décrire les résultats anticipés;

(d) déterminer comment évaluer les effets;

(e) déterminer la fagon de suivre les progrés;

()  définir les roles et les responsabilités de tous les participants;
(g) créer un échéancier de toutes les taches; et

(h) déterminer les ressources nécessaires.

Demander aux cadets de terminer I'étape 3 de l'apprentissage du service (Intervention) en effectuant le
service communautaire tout en suivant le progrés a l'aide des indicateurs relevés a I'étape 2 : Préparation
et planification et ajuster le plan au besoin.

Demander aux cadets de terminer I'étape 4 de |'apprentissage du service (Réflexion) en participant a
une activité qui situe le service communautaire dans leur contexte personnel, celui de la communauté
bénéficiant du service et des communautés plus vastes (p. ex., a I'échelle nationale ou mondiale), telle
que :

(a) le document Outil de réflexion en quatre points situé a l'annexe D,
(b) un journal de bord, un blogue ou un blogue vidéo,

(c) une analyse d'une « journée dans la vie » de ceux qui bénéficient du service. Comment leur vie a-
t-elle changé? Que pourraient-ils ressentir différemment?

(d) une ceuvre d'art représentant l'activité de service communautaire; ou
(e) une autre activité qui offre un moyen structuré de réfléchir au service communautaire.

Demander aux cadets de terminer I'étape 5 de I'apprentissage du service (Démonstration) en participant
a une activité qui illustre ce qu'ils ont fait ainsi que les effets de ce service sur eux-mémes (comme de
nouvelles compétences, connaissances ou compréhensions) et sur la communauté, telle que :

a) un reportage photo ou vidéo,

b) une lettre au rédacteur,

(
(
(¢) un article destiné aux médias du corps / escadron,
(d) une présentation ou une représentation, ou

(

€) une exposition d'art.
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Une liste de vérification se trouve a lI'annexe E pour guider les cadets dans les étapes de
I'apprentissage du service.

CONFIRMATION DE FIN DE LEGCON

La participation des cadets au service communautaire servira de confirmation de l'apprentissage de cette
lecon.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucun.

METHODE D'EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Le service communautaire n'a pas seulement un impact positif sur les autres et la communauté; il a un
impact sur soi-méme en développant la pensée critique et les compétences pour résoudre un probléme, en
accroissant sa compréhension de diverses cultures et communautés, en donnant l'occasion d'en apprendre
plus sur les problémes d'ordre social et leurs causes et en développant ses compétences en communication,
en collaboration et en leadership. Rechercher les occasions d'étre un bon citoyen en contribuant positivement
a sa communauteé.

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR

Donner une voix aux jeunes joue un rdle important dans le développement des cadets en tant que chefs. Les
cadets ont besoin de beaucoup d'occasions pour exprimer leurs idées et leurs opinions ainsi que pour faire des
choix constructifs et voir les résultats. Le service communautaire permet aux cadets de prendre des initiatives
et des décisions, d'interagir avec des représentants de la communauté, d'apprendre le rdle d'un gouvernement
par rapport aux questions sociales, de développer des compétences liées a la pensée critique et a évaluer
ce qui arrive.

Plus d'une activité de service communautaire peut étre choisie pour remplir le temps d'instruction requis.

Si des heures supplémentaires sont requises pour terminer les cing étapes de I'apprentissage du service, des
périodes de 'OCOM C102.01 (Effectuer un service communautaire) peuvent étre utilisées.

L’activité de service communautaire ne doit avoir aucune association politique partisane ni étre reconnue pour
appuyer une seule confession religieuse ou un seul systéme de croyances.

L’activité de service communautaire ne doit pas étre directement bénéfique pour le corps / escadron ou le
répondant.

DOCUMENTS DE REFERENCE

Kaye, Cathryn B. The Complete Guide to Service Learning: Proven, Practical Ways to Engage Students in
Civic Responsibility, Academic Curriculum, & Social Action. Minneapolis, MN: Free Spirit Publishing Inc, 2010.
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LES CINQ ETAPES DE L'APPRENTISSAGE DU SERVICE

ETAPE 1 : INVENTAIRE ET EXAMEN
Objectif

Le but de la premiére étape de 'apprentissage du service est de choisir une véritable occasion d'offrir un service
communautaire important en décelant un besoin vérifiable dans la communauté qui intéresse les cadets et
auquel ils pourront répondre en faisant appel a leurs compétences et leurs connaissances.

Processus

D'abord, on met sur pied un inventaire personnel, sur lequel sont énumérées les compétences, les
connaissances et les forces des cadets. Cette liste servira d'outil pour déterminer la maniére optimale par
laquelle les cadets peuvent répondre a un besoin de la communauté.

Puis, on trouve un besoin dans la communauté. On peut y arriver en :

. trouvant une activité ou un programme existant qui répond a un besoin communautaire;
o observant un besoin dans la communauté; et/ou

. recevant la demande de la communauté pour l'aider a répondre a un besoin.

Les cadets examinent le probléme et confirment le besoin. Le besoin ou le probléme observable peut étre le
résultat d'un plus grand probléme ou l'indication qu'il y en a un. Dans la mesure du possible, le probléme sous-
jacent devrait étre ce que le service communautaire cherche a rectifier au lieu du besoin visible. Par exemple,
pour régler le probléme d'abandon de détritus dans un parc, les cadets pourraient faire des démarches pour
installer plus de poubelles au lieu d'organiser des patrouilles. Cette action corrigerait le probléme sous-jacent,
l'absence d'endroits ou 'on peut déposer les ordures, plutdét que le probléme observable (la présence des
déchets).

@‘ Méme si un membre de la communauté ou une organisation communautaire souligne un
P besoin, il faut quand méme mener une enquéte pour documenter, authentifier et comprendre
le probléme sous-jacent découlant du besoin.

NS

Les méthodes de recherches pouvant aider a enquéter sur les problémes sous-jacents et confirmer les besoins
comprennent :

o examiner les médias, comme les livres, les magazines et les journaux;
. organiser des entrevues avec des personnes expertes en la matiére;
. passer en revue les expériences passées;

. se pencher sur des situations pertinentes (p.ex., étudier le sans-abrisme en visitant un centre
d'hébergement local); et

. effectuer un sondage auprés des gens qui pourraient avoir des connaissances sur le sujet.

Lorsque I'enquéte est terminée, les cadets comprendront I'étendue du besoin et auront établi un plan de départ
a partir duquel ils pourront noter les progrés.
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ETAPE 2 : PREPARATION ET PLANIFICATION
Objectif

Le but de la deuxieme étape de I'apprentissage du service est de préparer les cadets a effectuer le service
en formulant un plan.

Processus

A l'aide des directives et du soutien offerts par leur superviseur, les cadets :

. mettent a contribution les compétences et les connaissances précédemment apprises;

. obtiennent de nouveaux renseignements par des méthodes et des moyens participatifs variés;
. collaborent avec des partenaires communautaires;

. élaborent un plan;

. sont préts a fournir un service communautaire important;

. expriment clairement les réles et les responsabilités de tous les participants; et

. définissent des paramétres réalistes pour la mise en ceuvre.

@‘ La communication avec les intervenants (ceux qui seront touchés par l'activité de
3 ") service communautaire) et I'établissement de partenariats avec les autres organismes
communautaires (gouvernements, entreprises, groupes communautaires, etc.) sont les clés
du succeés de l'activité de service communautaire. Par exemple, si les cadets souhaitent
embellir un parc local, ils auront besoin de communiquer avec la municipalité et les
utilisateurs du parc.

ETAPE 3 : INTERVENTION

Objectif

Durant cette étape, le service communautaire est effectué.
Processus

Durant le service communautaire, il est important que les cadets tiennent compte de leur progrés vers leurs
objectifs, enquétent davantage au besoin et apportent des modifications a leur plan s'il y a lieu.

ETAPE 4 : REFLEXION

@‘ Etape 4 : La réflexion peut avoir lieu durant et aprés le déroulement de I'activité de service
& communautaire. Une réflexion durant l'activité pourrait révéler des méthodes plus efficaces
d'effectuer le service communautaire ou une nouvelle orientation.

N %

Objectif

Le but de la quatriéme étape est de situer I'expérience d'apprentissage du service par rapport au contexte des
cadets, de la communauté et de la communauté mondiale.
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Processus

Grace a des activités de réflexion telles que la discussion, la journalisation et la rédaction de feuilles de travail,
les cadets :

. décrivent ce qui s'est passé;

o examinent la différence réalisée;

o discutent des réflexions et de sentiments;

. évaluent les améliorations du projet;

. générent des idées et formulent des questions; et

. regoivent une rétroaction.

La réflexion est partie intégrante de l'apprentissage du service. Durant 'étape de réflexion, les cadets font le
lien entre l'apprentissage et I'expérience, et la croissance et la sensibilité personnelles. Lorsque les cadets
réfléchissent a leur expérience durant les activités de service communautaire, ils tiennent compte de la fagcon
dont les connaissances, I'expérience et les compétences liées a leur propre vie et aux communautés ont été
acquises et ils commencent a comprendre le but de leur engagement.

Puisque les personnes réfléchissent naturellement de différentes fagons, plus de cadets s'engageront ce qui
permettra l'utilisation de diverses méthodes de réflexion. Des exemples d'activités de réflexion comprennent
les arts, la musique, les jeux de rdle, les journaux personnels, la sculpture, le théétre, les feuilles de travall,
la photographie et la discussion.

@‘ La réflexion par I'entremise d'une discussion de groupe peut comporter des inconvénients

& A " puisque les cadets peuvent étre influencés par les commentaires des autres, ce qui
peut créer une conversation circulaire. Demander aux cadets d'écrire leurs réponses aux
questions de réflexion dans de bréves notes avant la discussion de groupe de fagon
a ce qu'ils puissent se référer a leurs réflexions écrites lors de la conversation. Cette
démarche simple préserve l'intégrité de I'expérience de chaque cadet avant qu'elle puisse
étre influencée par les impressions des autres et assure que chacun a quelque chose a
apporter a la discussion.

Peu importe l'activité de réflexion choisie, certaines questions qui peuvent étre posées aux cadets pour les
aider a réfléchir sont les suivantes :

. Qu'est-ce que l'expérience vous rappelle?
. Qu’avez-vous appris de nouveau?

. Comment vous sentiez-vous au site de service? Comment vos sentiments ont-ils changé entre le moment
de votre arrivée et celui de votre départ?

. Comment avez-vous fait une différence aujourd'hui?
. Dans cing ans, que croyez-vous retenir de cette expérience?

. Que croyez-vous que nous pourrions tous faire pour que notre temps et nos efforts aient un plus grand
impact?
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ETAPE 5 : DEMONSTRATION
Objectif

Le but de la derniére étape du modéle d'apprentissage du service est de mettre en évidence ce que les cadets
ont fait et les effets ressentis par eux-mémes et la communauté.

Processus

La démonstration est I'étape du modéle de service communautaire ou les cadets mettent en évidence ce qu'ils
ont accompli et les retombées subséquentes sur eux-mémes et la communauté.

La présentation de ce qu'ils ont appris permet aux cadets d'enseigner aux autres tout en déterminant et
reconnaissant pour eux-mémes ce qu'ils ont appris et comment ils I'ont appris. Lorsque les cadets racontent
aux autres ce qu'ils ont fait et l'impact de leurs réalisations, la valeur intrinséque du service communautaire
en est renforcée.

Pour étre efficace, la démonstration doit étre dirigée par un cadet et étre accompagnée des
directives et du soutien du superviseur. Si les cadets ne sentent pas qu'ils sont en contréle
du produit qu'ils ont créé, ils n'y mettront pas tous leurs efforts pour le terminer.
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INVENTAIRE PERSONNEL

Les intéréts sont les sujets auxquels vous pensez et sur lesquels souhaitez en savoir plus — par exemple,
I'espace extra-atmosphérique, la musique populaire ou un événement historique comme une guerre mondiale.
Etes-vous intéressés par les animaux, les films, les mystéres ou la visite d'endroits éloignés? Collectionnez-

vous des objets quelconques?

J’aime apprendre et pensera . . .

Les compétences renvoient aux choses que vous aimez faire ou que vous faites facilement ou bien. Y a-
t-il une activité que vous aimez particulierement? Chantez-vous, jouez-vous du saxophone ou étudiez-vous
le ballet? Connaissez-vous plus d'une langue? Pouvez-vous cuisiner? Avez-vous un potager? Préférez-vous
peindre ou jouer au soccer? Possédez-vous des habiletés particuliéres en informatique?

Je peux. ..

Les connaissances renvoient a ce que vous connaissez et comprenez bien. Avez-vous une matiére préférée
a I'école? Sur quels sujets aimez-vous lire pendant vos périodes libres?

Je connais . . .
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Proposition de service communautaire

Par :

Superviseur : corps / escadron :

Adresse du corps / escadron !

Téléphone : Télécopieur : Courriel -

Nom du projet ;

Besoin — Pourquoi ce plan est-il nécessaire -

Objet — Comment ce plan aidera-t-il :

Participation — Qui aidera et que feront-ils :

. Cadets :
. Personnel :
~ Organisations ou groupes :

Résultats — Qu'attendons-nous comme résultat de notre travail

Comment vérifierons-nous les résultats — Quelles preuves seront recueillies et comment les
utiliserons-nous :

Ressources — Qu'avons-nous besoin pour que le travail soit fait — les fournitures (détaillez les
fournitures au verso) :
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OUTIL DE REFLEXION EN QUATRE POINTS

Que s'est-il passé? Comment est-ce que je me sens?

Ai-je des idées? Ai-je des questions?
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LISTE DE VERIFICATION DU SERVICE COMMUNAUTAIRE

Inventaire et
examen

Relever les compétences et les intéréts

Trouver un besoin communautaire auquel répondre

Enquéter sur le probléme sous-jacent

Trouver des partenaires communautaires possibles

Préparation et
planification

Collaborer avec des partenaires communautaires

Définir le but du service communautaire

Décrire les résultats anticipés

Identifier comment mesurer les retombées du service communautaire

Identifier la fagon de suivre les progrés

Définir les rbles et les responsabilités de tous les participants

Créer un échéancier de toutes les taches

Déterminer les ressources nécessaires

Créer un budget s'ily a lieu

Intervention

Suivre les progres

Réflexion

Décrire ce qui s'est passé

Examiner la différence réalisée

Discuter des réflexions et de sentiments

Réfléchir aux améliorations apportées a l'activité

Générer des idées et formuler des questions

Recevoir une rétroaction

Démonstration

Identifier un public

Identifier un moment et un emplacement pour la démonstration

Créer une démonstration

Exécuter la démonstration

/o)) pj0j0U0L|0j0j00DjD|O0|0 D00 |D|O|O
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EXEMPLES DE SERVICES COMMUNAUTAIRES

Potager communautaire. Grace a un sondage des résidents locaux, les cadets identifient le besoin d'un
potager communautaire. L'inventaire personnel révéle que quelques cadets ont de I'expérience en jardinage et
que plusieurs autres cadets connaissent des personnes qui ont de I'expérience en jardinage. lls communiquent
avec la municipalité pour obtenir les permissions requises pour utiliser un lot vacant. Les cadets effectuent
une recherche sur les potagers communautaires et établissent des partenariats avec les membres de la
communauté qui souhaitent cultiver une parcelle de terrain dans le potager. Les cadets planifient et construisent
l'infrastructure du potager communautaire, y compris la création de parcelles. lls démontrent leur projet
en faisant une présentation conjointe avec leurs partenaires communautaires lors d'une séance du conselil
municipal.

Programme pour personnes handicapées. Grace a l'inventaire personnel, un des cadets révéle le travail
bénévole qu'il accomplit dans le cadre d'un programme pour personnes handicapées local et indique un besoin
de participation par plus de bénévoles. lls discutent de certaines choses que les bénévoles accomplissent
dans le cadre du programme telle I'organisation d'activités et de divertissements. Les cadets expriment un
intérét a aider et organiser une visite pour se familiariser avec le programme et rencontrer les participants, le
personnel et d'autres bénévoles. Aprés leur visite, les cadets font un remue-méninges de certaines activités
qu'ils peuvent faire avec les participants au programme. Apres avoir planifié et réalisé une soirée d'activités de
divertissements, les cadets réfléchissent sur I'impact réalisé. Méme s'ils sont fiers de I'impact qu'ils ont eu lors
de cette soirée, un cadet souligne que le programme pour personnes handicapées sera toujours a court de
bénévoles permanents dans le futur. Des cadets décident alors de faire avancer d'un pas le projet de service
communautaire en créant une campagne de publicité pour attirer plus de bénévoles au programme.

Campagne de collecte d'aliments. Des cadets décident de participer a une campagne de collecte d'aliments
locale. lls entrent en contact avec la banque alimentaire pour effectuer une visite de l'installation, apprennent
quels sont les besoins en nourriture de la communauté locale et passent deux heures a organiser et trier
des aliments non périssables. Des cadets aident la banque alimentaire a promouvoir la campagne de collecte
d'aliment a venir en créant des affiches et en discutant du sujet avec les médias locaux. Des cadets créent une
liste de parents bénévoles qui s'engagent a fournir du transport, se répartissent eux-mémes en équipes de
trois personnes et attribuent a chaque équipe un territoire a couvrir durant la campagne de collecte d'aliments.
Les cadets démontrent leur projet en créant un article qu'ils distribuent au journal local.

Jour du Souvenir et campagne du coquelicot. Des cadets sont approchés par la Légion royale canadienne
pour participer a la campagne annuelle du coquelicot et a la cérémonie du jour du Souvenir. Des cadets font
une recherche sur la Légion royale canadienne et apprennent certains faits sur les initiatives qu'elle méne
grace a l'argent recueilli durant la campagne du coquelicot comme la création et I'entretien de monuments
commémoratifs. Des cadets apprennent aussi I'historique du coquelicot et comment il est devenu un symbole
de souvenir et invitent un vétéran a parler de ce que le jour du Souvenir représente pour les vétérans. Des
cadets identifient plusieurs autres fagons de remercier et de soutenir les vétérans. lls créent une démonstration
pour leur revue annuelle pour sensibiliser les autres sur la fagon d'y participer.

Services de santé d’urgence. Un cadet vivant dans une région rurale perd son pére a la suite d'une crise
cardiaque. Un des facteurs du décés de son pére était le temps que les services d'urgence ont pris pour
atteindre sa communauté. Des cadets décident de résoudre ce probléme. Aprés avoir effectué un remue-
méninges et des recherches, et aprés avoir communiqué avec le gouvernement local et les services médicaux,
des cadets concluent a deux fagons d'améliorer l'aide médicale dans la communauté. Premiérement, ils se
mettent tous d'accord pour suivre une formation en premiers soins et s'organisent pour qu'un fournisseur de
premiers soins vienne dans la communauté pour donner cette formation. Deuxiémement, ils utilisent un GPS
pour créer des cartes détaillées de la communauté locale a l'usage des services ambulanciers menant a une
réduction du temps de réponse. Certains cadets révélent durant l'activité de réflexion qu'ils songent a une
carriére ultérieure potentielle en services de santé. Les cadets démontrent leurs réalisations en montant un
kiosque de premiers soins lors d'une parade du commandant.
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Programme de recyclage. Des cadets identifient le besoin d'un programme de recyclage dans leur
communauté. Grace a leurs recherches, ils découvrent qu'aucun programme de recyclage n'a été mis sur
pied dans la communauté parce que l'installation de recyclage la plus prés est si éloignée que les colts de
transport sont prohibitifs. L'inventaire personnel indique que plusieurs cadets ont des liens avec des entreprises
locales. Des cadets ont certaines discussions avec des propriétaires d'entreprises locales et réalisent que
le camion qui approvisionne régulierement I'épicerie locale est vide lorsqu'il quitte la communauté. Des
cadets communiquent avec la compagnie de camionnage et s'organisent pour que les matiéres recyclables
soient réguliérement expédiées vers I'extérieur. Aprés avoir résolu ce casse-téte, les cadets embarquent avec
enthousiasme dans la planification, la promotion et la mise en ceuvre du programme de recyclage de la
communauté. Pour démontrer le projet, ils font une présentation lors d'une séance du conseil municipal.

Election. Grace a leur inventaire personnel, des cadets découvrent un intérét commun dans I'élection qui
approche et décident alors de communiquer avec des organisateurs électoraux pour trouver des fagons d'aider.
Les cadets se renseignent sur le processus électoral et se portent bénévoles pour enregistrer les électeurs et
travailler aux bureaux de scrutin le jour de I'élection. Durant la réflexion, les cadets discutent de ce que signifie
pour eux le fait d'étre citoyens dans un pays démocratique. Ceci entraine des discussions sur les réfugiés de
pays ou ils sont en danger et opprimés. lls décident que leur prochaine activité de service communautaire sera
d'apprendre les histoires personnelles de réfugiés locaux et d'accueillir une cérémonie de citoyenneté.

Société de protection des animaux. En révisant leur inventaire personnel, des cadets découvrent que
plusieurs d'entre eux ont un intérét dans le bien-étre des animaux; ils planifient alors une visite des installations
locales de la société de protection des animaux. Aprés avoir discuté du besoin de prendre soin de fagon
responsable des animaux domestiques, des cadets créent une brochure intitulée « Prenez soin de votre animal
domestique ». La brochure est distribuée par la société de protection des animaux aprés que des cadets qui
étudient dans plusieurs écoles locales ont communiqué avec I'administration de ces écoles. Durant l'activité
de réflexion, certains cadets décident de se porter bénévoles pour faire faire des promenades aux chiens a
titre de service communautaire personnel. Les cadets démontrent leur projet en créant une affiche comprenant
des photos de chaque cadet soit avec leur animal domestique, soit avec un animal de la société de protection
des animaux. Cette affiche est affichée a la société de protection des animaux.

2-MX02.01F-2



A-CR-CCP-701/PF-002

INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION __ﬁ"‘l: ﬁ‘i}
GUIDE PEDAGOGIQUE CA DET:E,:;*‘;
SERVICE COMMUNAUTAIRE
SECTION 2
OCOM CX02.01 — EFFECTUER UN SERVICE COMMUNAUTAIRE
Durée totale : 6 séances (18 périodes) = 540 min

AUCUN GUIDE PEDAGOGIQUE N'EST FOURNI POUR LE PRESENT OCOM. SE REFERER AU
GUIDE PEDAGOGIQUE DE L'OCOM MX02.01 (EFFECTUER UN SERVICE COMMUNAUTAIRE).
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SECTION 1
OCOM M103.01 — IDENTIFIER LES RESPONSABILITES D'UN SUIVEUR DANS UNE EQUIPE

Durée totale : 30 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

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

Réviser le contenu de la legon pour se familiariser avec la matiére avant d'enseigner la legon.
Découper les bandes de mots brouillés du document de cours qui se trouvent a 'annexe A.
DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

Aucun.

METHODE

L'exposé interactif a été choisi pour cette lecon afin d’initier les cadets a l'identification des responsabilités d’'un
suiveur dans une équipe et pour susciter leur intérét.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

Le cadet doit avoir expliqué les responsabilités d'un suiveur dans une équipe.
IMPORTANCE

Les cadets doivent apprendre comment étre des membres efficaces d'une équipe. Comprendre les
responsabilités d'un suiveur dans une équipe rend les cadets plus sensibles a ce que I'on attend d’eux. Ces
connaissances leur permettent de contribuer a la réussite globale de I'équipe.
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Point d’enseignement 1 Expliquer les quatre responsabilités suivantes d'un
suiveur.
Durée : 10 min Méthode : Exposé interactif

RESPECTER LE CHEF ET LES AUTRES MEMBRES DE L’EQUIPE

La capacité de travailler avec d'autres personnes dans une équipe est une compétence utile. Eprouver un
respect sincére pour les autres personnes est un grand atout. Afin d'étre un membre d'équipe efficace, chacun
doit respecter ce que le chef demande de faire a I'équipe. |l est aussi important de respecter les opinions et
les points de vue des autres membres de I'équipe.

COLLABORER AVEC LES AUTRES

Les membres de I'équipe doivent coopérer afin que I'équipe atteigne efficacement et de facon efficiente un
objectif. Beaucoup plus de choses peuvent étre réalisées en coopérant qu'en travaillant seul.

RECONNAITRE SES ERREURS ET APPRENDRE PAR L’EXPERIENCE

Au sein d'une équipe, chacun doit étre capable d'admettre qu'il a tort lorsque c'est le cas et apprendre a partir
de son erreur. Ceci rend I'équipe plus forte et crée un meilleur résultat.

ACCEPTER LES CRITIQUES CONSTRUCTIVES

Les critiques constructives sont des observations ou des réflexions sur les maniéres d'améliorer la fagon par
laquelle une tache estréalisée. Les chefs offriront souvent des critiques constructives aux membres de I'équipe.
Ces critiques sont données pour aider les personnes a devenir un membre d'équipe et éventuellement devenir
des chefs. Les membres doivent apprendre a accepter ces critiques et les utiliser de maniére bénéfique.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

QUESTIONS:
Q1. Qu’est-ce que des critiques constructives?
Q2. Que signifie admettre ses erreurs et apprendre de ses expériences?

Q3. Pourquoi est-il important de respecter le chef et les autres membres de I'équipe?

REPONSES ANTICIPEES:

R1. Les critiques constructives sont des observations ou des réflexions sur les maniéres d'améliorer la fagon
par laquelle une tache est réalisée.

R2. Au sein d'une équipe, chacun doit étre capable d'admettre qu'il a tort lorsque c'est le cas et apprendre a
partir de son erreur. Ceci rend I'équipe plus forte et crée un meilleur résultat.

R3. La capacité de travailler avec d'autres personnes dans une équipe est une compétence utile. Eprouver
une appréciation et un respect sinceres pour les autres personnes est un grand atout. Afin d'étre un
membre d'équipe efficace, chacun doit respecter ce que le chef demande de faire a I'équipe. Il est aussi
important de respecter les opinions et les points de vue des autres membres de I'équipe.

3-M103.01-2



A-CR-CCP-701/PF-002

Point d’enseignement 2 Expliquer les cinq responsabilités suivantes d'un suiveur
au sein d'une équipe.

Durée : 15 min Méthode : Exposé interactif

ASSUMER LA RESPONSABILITE

Les membres d'une équipe doivent étre préparés a assumer la responsabilité lorsque c'est nécessaire. Le chef
d'équipe délégue aux membres de I'équipe et se fie sur ces membres pour qu'ils soient préparés et volontaires
a assumer la responsabilité.

ETRE HONNETE

Les membres d'une équipe doivent étre honnétes avec les autres membres de I'équipe. La plupart des
personnes croient et désirent travailler avec quelqu'un en qui elles ont confiance. L'honnéteté est une
caractéristique importante d’'un bon suiveur. Les membres d'une équipe doivent avoir confiance dans les autres
membres et étre honnétes afin de réaliser les objectifs.

ACCEPTER LES AUTRES MEMBRES DE L’EQUIPE COMME ILS SONT

Il est important d'étre sensibles aux désirs et aux besoins des autres personnes ainsi qu'aux désirs et
besoins changeants de ces personnes. L'acceptation et la compréhension des différences entre les personnes
permettent aux membres du groupe de communiquer et de coopérer entre eux.

CONNAITRE LE TRAVAIL ET ETRE PRET

Un bon suiveur doit connaitre les buts du groupe. Un suiveur efficace doit étre organisé et prét.

COMMUNIQUER AVEC LES AUTRES DE FAGCON CLAIRE

Un suiveur doit étre capable de comprendre et de communiquer avec le chef et les autres membres de I'équipe.
La communication s’effectue dans les deux directions : écouter et parler. La capacité d'écouter les autres est
essentielle pour recevoir la bonne information et mettre en ceuvre la stratégie énoncée pour I'équipe.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

QUESTIONS :
Q1. Pourquoi est-il important d’étre honnéte dans une équipe?
Q2. Que signifie communiquer clairement avec les autres?

Q3. Pourquoi un membre d'une équipe doit-il assumer la responsabilité?

REPONSES ANTICIPEES :

R1. Les membres d'une équipe doivent étre honnétes avec les autres membres de I'équipe. La plupart des
personnes croient et désirent travailler avec quelqu'un en qui elles ont confiance. L'honnéteté est une
caractéristique importante d’'un bon suiveur. Les membres d'une équipe doivent avoir confiance dans les
autres membres et étre honnétes afin de réaliser les objectifs.

R2. Un suiveur doit étre capable de comprendre et de communiquer avec le chef et les autres membres de
I'équipe. La communication s’effectue dans les deux directions : écouter et parler. La capacité d'écouter
les autres est essentielle pour recevoir la bonne information et mettre en ceuvre la stratégie énoncée
pour I'équipe.
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R3. Les membres d'une équipe doivent étre préts a assumer la responsabilité lorsque c'est nécessaire. Le
chef d'équipe délégue aux membres de I'équipe et se fie sur ces membres pour qu'ils soient préts et
volontaires pour assumer la responsabilité.

CONFIRMATION DE FIN DE LEGCON

ACTIVITE

Durée : 5 min

OBJECTIF

L'objectif de l'activité est de permettre aux cadets de débrouiller les responsabilités d'un suiveur dans une
équipe et d'expliquer ce que chacun signifie.

RESSOURCES

. Les énoncés en mots brouillés portant sur les responsabilités qui se trouvent a 'annexe A.

. Un contenant pour y piger au sort les énoncés en mots brouillés.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE
Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1. Répartir les cadets de la classe en neuf groupes. Si la classe est trop petite, on peut former moins de
groupes.

2 Demander & un membre de chaque groupe de piger une bande de mots dans le contenant.
3 Chaque groupe débrouille les mots pour révéler I'une des responsabilités d'un suiveur.

4. Les membres du groupe discutent de la signification de la responsabilité.
5

Chaque groupe présente sa réponse a la classe.

MESURES DE SECURITE

Aucune.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucun.

METHODE D'EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Comprendre les responsabilités d'un suiveur dans une équipe est essentiel aux membres de I'équipe.
Connaitre ce a quoi on s'attend d'eux les aidera a parvenir a un résultat positif.
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COMMENTAIRES/REMARQUES POUR L'INSTRUCTEUR

Aucun.

DOCUMENTS DE REFERENCE

C3-038 Campbell, R. (2006). Leadership : Getting it done. Extrait le 16 mars 2006 du site http:/
www.ssu.missouri.edu/faculty/rcampbell/leadership/chapter5.htm.
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SECTION 2
OCOM M103.02 — ETABLIR UN OBJECTIF PERSONNEL POUR L'ANNEE D'INSTRUCTION

Durée totale : 30 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

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

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

Photocopier et remettre a chaque cadet le document de cours sur les objectifs SMART qui se trouve a
'annexe A.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGON
Aucun.
METHODE

L'exposé interactif a été choisi pour le PE 1 parce qu’il s’agit d’'une facon efficace de stimuler l'intérét et de
motiver les cadets a établir des objectifs pour eux-mémes.

Une activité en classe a été choisie pour le PE 2 parce qu’il s’agit d'une fagon interactive de stimuler I'esprit
et l'intérét des cadets.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

A la fin de la lecon, le cadet devra avoir établi un objectif personnel pour 'année d'instruction.

IMPORTANCE

Il est important que les cadets établissent des objectifs qui encourageront le développement personnel et les
motiveront a accomplir leurs taches.

3-M103.02-1



A-CR-CCP-701/PF-002

Point d’enseignement 1 Expliquer le concept de I'établissement d'un objectif.

Durée : 10 min Méthode : Exposé interactif

DEFINITION D’UN OBJECTIF

Un objectif est un but qu'une personne ou un groupe vise a atteindre; c’est le but d’'une ambition ou d’un effort.

DIFFERENCE ENTRE DES OBJECTIFS A COURT TERME ET DES OBJECTIFS A LONG TERME

Les objectifs a court terme sont ceux qui peuvent étre atteints en une courte période et sont souvent établis
pour permettre d'atteindre ceux a long terme. Par exemple, si une personne veut étre capable de courir cing
kilométres ala fin de 'année, son objectif a court terme pourrait étre de courir deux kilométres dans deux mois.
En établissant des objectifs a court terme réalisables, on peut mesurer les progrés réalisés en vue d’atteindre
des objectifs a long terme.

COMMENT ELABORER DES OBJECTIFS

Les objectifs doivent étre établis en fonction d’'un but précis. IIs doivent étre mesurables et atteignables,
permettant ainsi de suivre les progrés réalisés. Un objectif devrait étre quelque chose de motivant pour la
personne qui désire I'atteindre.

ETABLISSEMENT D'UN OBJECTIF SMART

iz,

Distribuer le document de cours sur les objectifs SMART qui se trouve a l'annexe A. Discuter
avec les cadets de ce que représente chaque lettre de I'acronyme « SMART » et donner un
exemple d'un objectif SMART.

Les cadets doivent établir un objectif spécifique a atteindre. Lacronyme SMART est un outil que les cadets
peuvent trouver utile.

S signifie spécifique : le but de I'objectif doit étre défini avec précision.

M signifie mesurable : identifie une norme par rapport a laquelle la réalisation est évaluée.

A signifie atteignable : s'assurer que les ressources nécessaires sont accessibles pour réaliser I'objectif.
R signifie réaliste : s'assurer que I'objectif est intéressant pour le cadet.

T signifie limité dans le temps : c'est la date d'achévement de I'objectif.

Poser les questions suivantes aux cadets pour aider a obtenir des objectifs SMART.

Spécifiques. Quelles sont les activités que vous pouvez faire pour vous aider a atteindre votre objectif. Votre
objectif doit étre concis et centré sur un résultat spécifique (votre objectif ne peut pas étre trop vague).

Mesurable. Aurais-je a travailler souvent pour atteindre mon objectif? Pendant combien de temps devrais-je
me consacrer a des activités qui m'aident a atteindre mon objectif? Comment puis-je suivre ma progression
dans l'atteinte de mon objectif? Mesurer votre progression vous aidera a suivre vos succés et a maintenir
votre motivation.

Atteignable. Comment puis-je atteindre mon objectif? Y a-t-il des personnes qui peuvent m'aider a atteindre
mon objectif? Y a-t-il des attitudes que je dois changer afin d'atteindre mon objectif? Identifier les ressources
et les soutiens qui sont disponibles pour aider a atteindre un objectif est important pour demeurer sur les rails.
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Réaliste. Puis-je réellement atteindre mon objectif? Mon objectif est-il trop grand? Est-ce qu'un objectif
moindre serait plus réaliste et m'aiderait a réussir? Courir un marathon est un grand objectif et ne sera
vraisemblablement pas atteint par plusieurs; cependant, devenir membre d'un club de course ou courir de plus
petites distances représente des objectifs réalistes atteignables.

Limité dans le temps. Quand vais-je commencer a travailler pour atteindre mon objectif? Quand est-ce que
je veux que mon objectif soit atteint? Les objectifs sont plus efficaces si on leur attribue un temps pour les
atteindre.

@‘ Exemple d'objectif SMART
i ; = Bl

WE

OBJECTIF Lors de la parade du Cmdt de décembre, tous mes insignes seront
SMART cousus au bon endroit sur mon uniforme.
Spécifique : Mes insignes seront tous cousus au bon endroit sur mon uniforme.

Mon uniforme ne sera pas effiloché.

Mesurable : J'obtiendrai un exemplaire des instructions sur la tenue qui indiquent
ou les insignes seront cousus sur mon uniforme. Je demanderai a ma
mére de m'aider & coudre les insignes sur mon uniforme. Je travaillerai
a perfectionner mon habileté a coudre tous les mardis soirs jusqu'a ce
que mes insignes soient correctement cousus. Je rencontrerai mon
commandant de section la semaine précédant la parade du Cmdt
de décembre pour m'assurer que mes insignes sont cousus au bon
endroit sur mon uniforme. Je passerai le lundi soir précédant la parade
du Cmdt a corriger toute erreur trouvée par mon commandant de
section concernant les insignes de mon uniforme.

Atteignable : Je vérifierai auprés des cadets membres de I'étoile verte pour
m'assurer que mon uniforme est correct. Je chercherai aussi a obtenir
des conseils de mon commandant de section.

Limité dans le  Je commencerai par demander un exemplaire des instructions sur la
temps : tenue lors de la soirée d'instruction de cette semaine. Je travaillerai a
atteindre mon objectif chaque jeudi soir jusqu'a la parade du Cmdt.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

QUESTIONS
Q1. Qu’est-ce qu’'un objectif?
Q2. Quelle est la difference entre les objectifs & court terme et les objectifs a long terme?

Q3. Que signifie 'acronyme SMART?
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REPONSES ANTICIPEES

R1. Un objectif est un but qu'une personne ou un groupe vise a atteindre; c’est le but d’'une ambition ou d’'un
effort.

R2. Les objectifs a court terme sont ceux qui peuvent étre atteints en une courte période et sont souvent
établis pour permettre d'atteindre ceux a long terme.

R3. Spécifique, mesurable, atteignable, réaliste et limité dans le temps.

Point d’enseignement 2 Diriger une activité visant a établir un objectif.
Durée : 15 min Méthode : Activité en classe
ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est que les cadets établissent un objectif pour 'année d'instruction.

RESSOURCES

. Le document de cours intitulé Objectif SMART qui se trouve a 'annexe A; et

. Des stylos et des crayons.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1. Demander aux cadets d'effectuer un remue-méninges et d'écrire sur une feuille volante une liste
d'objectifs atteignables pour I'année d'instruction.

2. Demander a chaque cadet de choisir un objectif dans la liste.

3. Demander aux cadets de remplir le document de cours Objectif SMART en utilisant I'objectif auquel ils
se sont identifiés.

4. S'assurer que chaque cadet a rempli le formulaire.

5.  Les cadets conserveront leur formulaire rempli.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

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

CONFIRMATION DE FIN DE LEGCON

La participation des cadets a 'activité servira de confirmation de I'apprentissage de cette legon.
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CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE
Aucun.

METHODE D'EVALUATION
Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Vous aurez de nombreuses occasions d’établir des objectifs au cours du Programme des cadets. Souvenez-
vous de faire preuve d'intelligence lorsque vous établirez des objectifs.

COMMENTAIRES/REMARQUES POUR L'INSTRUCTEUR

Aucun.

DOCUMENTS DE REFERENCE

C0-021 ISBN 1-58062-513-4 Adams, B. (2001). The Everything Leadership Book. Avon, Massachusetts,
Adams Media.

C0-022 ISBN 0-02864-207-4 Cole, K. (2002). The Complete Idiot's Guide to Clear Communication.
Indianapolis, Indiana, Alpha Books.

C0-431 Santé Canada. (2011). Trousse éducative Mangez bien et soyez actif. Extrait le 29 septembre 2011
du site http://hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/educ-comm/toolkit-trousse/plan-3a-fra.php
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE
ETOILE VERTE

GUIDE PEDAGOGIQUE

SECTION 3
OCOM M103.03 — PARTICIPER A DES ACTIVITES DE PROMOTION DU TRAVAIL D’EQUIPE

Durée totale : 60 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

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

Réviser le contenu de la legon pour se familiariser avec la matiére avant d'enseigner la legon.
S'assurer qu'un rétroprojecteur (RPJ) a été installé.

Apporter du papier et des stylos pour le travail de groupe.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

Aucun.

METHODE

Une activité en classe a été choisie pour les PE 1 & 3 parce qu’il s’agit d’'une fagon interactive de présenterles
activités de promotion du travail d'équipe et I'objectif d'apprentissage.

Une discussion de groupe a été choisie pourle PE 4 parce qu'elle permet aux cadets d'interagir avec leurs pairs
et de partager leurs connaissances, leurs opinions et leurs sentiments sur les avantages et les caractéristiques
d'une équipe qui réussit bien.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

Le cadet doit participer a des activités de promotion du travail d'équipe et discuter des caractéristiques et des
avantages d’'une équipe qui réussit bien.
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IMPORTANCE

Posséder les compétences pour travailler en tant que membre d'une équipe efficace est essentiel a la réussite
de I'équipe. Une fois que ces compétences ont été adoptées, elles continueront de se développer chaque fois
qu'une personne est placée dans un contexte de travail d'équipe ou une situation qui exige que des personnes
travaillent ensemble.
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Point d’enseignement 1 Diriger I'activité de promotion du travail d'équipe « Le
nceud humain ».

Durée : 10 min Méthode : Activité en classe

CONNAISSANCES PREALABLES

CARACTERISTIQUES D'UNE EQUIPE QUI REUSSIT BIEN

. La communication — Une communication claire est essentielle a toute équipe efficace. Les membres
d’'une équipe doivent se sentir a 'aise de partager leurs idées et leurs préoccupations avec les autres
membres et le chef.

. La coopération et le support mutuels — Il est difficile d’étre innovateur lorsqu'on est incertain de la réaction
des autres face a ses idées. Les membres d'une équipe doivent étre conscients que méme si des
personnes sont en désaccord sur des idées, elles s’opposent a ces idées et non aux personnes qui les
présentent. Les membres d'une équipe doivent pouvoir compter sur un certain degré de confiance qui
écarte la possibilité de coups bas, de commérage et de comportements négatifs destinés uniquement
a faire mal paraitre quelqu'un.

. Le partage d'un but commun — Lorsqu’une équipe comprend le but d’'une tache, la motivation a travailler
ensemble est accrue pour accomplir cette tache.

. L'esprit de corps élevé — Lorsque chaque membre d’une équipe a un sentiment de fierté et
d’appartenance par rapport a I'équipe, il est plus probable qu'il veuille faire partie de I'équipe. Ce
sentiment d’appartenance donne au groupe une meilleure cohésion et un désir de travailler ensemble
pour accomplir la tache.

AVANTAGES D’UN TRAVAIL D’EQUIPE EFFICACE

. Inclut tout le monde et assure d'un meilleur résultat — Au sein d'une équipe, les personnes sentent que
leur contribution est précieuse. Un rendement de groupe marqué est tributaire des efforts marqués de
chacun. Lorsque plusieurs personnes travaillent ensemble a accomplir une tache, différentes idées et
opinions s'assemblent pour produire un résultat solide.

. Plus il y a de participants, plus la tache s'avére facile — Lorsque la responsabilité et la charge de travail
sont partagées entre les membres d’'une équipe et que I'équipe travaille ensemble pour s’assurer que
chacun demeure sur la bonne voie, 'équipe pourra apporter un soutien a ceux qui en ont besoin.

. Renforce et améliore la communication — Le travail d'équipe est une occasion d’interagir de fagon nouvelle
en tissant des liens et en établissant la communication avec de nouvelles personnes. La communication
est la clé qui assure que les membres assument leur réle en réalisant la tache.

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est de dénouer le « nceud humain » par le travail d'équipe.

“ Cette activité met en lumiére la nécessité de communiquer, la coopération et le soutien
mutuels pour inclure tout le monde et assurer un meilleur résultat, un esprit de corps élevé
et le partage d'un objectif commun.
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RESSOURCES

Aucune.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1.
2.

Diviser la classe en groupes d'environ 10 cadets.

Demander aux membres de chaque groupe de se tenir debout en formant un cercle et de prendre la
main droite d’un autre membre, sauf celle de ceux qui se trouvent a coté de lui.

Demander aux cadets de faire la méme chose avec la main gauche.

Expliquer aux cadets qu’ils ne doivent pas se lacher les mains et que leur tache est de travailler ensemble
a dénouer le « nceud humain ».

MESURES DE SECURITE

S'assurer que la surface ou se déroule cette activité est plate et ouverte de facon a éviter toute chute ou
collision avec d'autres objets.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

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

Point d’enseignement 2 Diriger I'activité de promotion du travail d'équipe

« Mémoire ».

Durée : 10 min Méthode : Activité en classe

ACTIVITE

OBJECTIF

L’objectif de cette activité est de se souvenir du plus grand nombre d'articles par personne et par équipe.

RESSOURCES

le collage qui se trouve a 'annexe A,

un rétroprojecteur,

des stylos,

du papier,

un tableau blanc ou un tableau de papier,

des marqueurs.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.
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INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE
1. Placer un exemplaire du collage qui se trouve a I'annexe A dans le RPJ.
2. Allumer le RPJ et demander aux cadets d'observer I'image projetée pendant 15 secondes.

3.  Aprés 15 secondes, fermerle RPJ et demander aux cadets d'écrire chacun pour soi le plus grand nombre
d'articles dont ils se souviennent.

4.  Aprés environ deux minutes, inscrire sur le tableau ou la feuille le nombre d'articles dont s'est souvenue
chaque personne.

5.  Répartir les cadets en deux groupes et leur demander de compiler une liste de groupe des articles dont
ils se sont souvenus.

6. Aprés deux minutes, comparer les résultats individuels aux résultats de groupe.
MESURES DE SECURITE

Aucune.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

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

Point d’enseignement 3 Diriger I'activité de promotion du travail d'équipe
« Anniversaires silencieux ».

Durée : 10 min Méthode : Activité en classe

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est de former une ligne selon les anniversaires de naissance sans parler aux autres.
RESSOURCES

. du papier,

. des stylos,

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1. Demander aux cadets de former une ligne par ordre de naissance du plus 4gé au plus jeune sans que
ni l'un ni l'autre ne se parle.

2.  Silatache devient décourageante pour les cadets, suggérer une méthode pour les aider (p. ex., utiliser
des stylos et du papier).
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3. Les stylos et le papier peuvent étre déposés sur une table a proximité du lieu de l'activité.

4. Lorsque le temps est écoulé, commencer au début de la lige et demander a chaque cadet de dire sa
date d'anniversaire de naissance et voir si la tache est réussie.

MESURES DE SECURITE

Aucune.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 3

La participation des cadets a l'activité servira de confirmation de 'apprentissage du PE.

Point d’enseignement 4 Diriger une discussion sur les caractéristiques d'une

équipe qui réussit bien.
Durée : 20 min Méthode : Discussion de groupe
QUESTIONS A DEBATTRE

Wz

* CONSEILS POUR REPONDRE AUX QUESTIONS OU ANIMER UNE DISCUSSION :

. Préparer les questions.

. Faire preuve de souplesse (il n'est pas obligatoire de se limiter aux questions
préparées).

. Stimuler la participation des cadets en utilisant des mots d’encouragement tels que
« bonne idée » ou « excellente réponse, quelqu’un peut-il y ajouter quelque chose? »

. Essayer de faire participer toute la classe en posant des questions aux non-participants.

QUESTIONS SUGGEREES :

Q1. Quels sont les avantages du travail d'équipe qui ont émergé durant le déroulement de ces activités?
Q2. Qu’est-ce qui a fait que I'équipe a connu du succés durant l'activité?

Q3. Qu’est-ce qui a fait que I'équipe a connu de la frustration durant l'activité?

Q4. Pourquoi croyez-vous que le travail d'équipe est important?

l/

D'autres questions et réponses seront développées au cours de I'étape de réflexion. La
discussion de groupe ne doit pas se limiter uniquement aux questions suggérées.

CONFIRMATION DE FIN DE LEGCON

La participation des cadets aux activités servira de confirmation de 'apprentissage de cette lecon.
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CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucun.
METHODE D'EVALUATION
Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Le travail d'équipe est essentiel au succés. Connaitre quelles compétences contribuent au succés d'une équipe
aide a l'atteindre. Le développement de ces compétences aura lieu chaque fois qu'une personne participe au
travail d'équipe.

COMMENTAIRES/REMARQUES POUR L'INSTRUCTEUR

Aucun.

DOCUMENTS DE REFERENCE

CO0-003 ISBN 0-943210-44-5 Pike, B., et Busse, C. (1995). 101 more games for trainers. Minneapolis,
Minnesota, Lakewood Publishing.

C0-004 ISBN 1-58062-577-0 McClain, G. et Romaine, D.S. (2002). The everything managing people book.
Avon, Massachusetts, Adams Media.

C0-005 ISBN 0-07-046414-6 Scannell, E.E. et Newstrom, J. W. (1994). Even more games trainers play. New
York, New York, McGraw-Hill.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE

ETOILE VERTE i

.

o 5%‘;, a
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS «

CANADA

SECTION 4
OCOM C103.01 — PARTICIPER A DES ACTIVITES POUR BRISER LA GLACE

Durée totale : 30 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

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

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

Préparer tout le matériel énuméré dans la section des ressources de chaque activité.
DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

Aucun.

METHODE

Une activité en classe a été choisie pour les PE 1 a 3 parce qu’il s’agit d’'une fagon interactive de présenter
les activités pour briser la glace et I'objectif d'apprentissage.

Une discussion de groupe a été choisie pour le PE 4 parce qu’elle permet aux cadets d’interagir avec leurs
pairs et de partager leurs connaissances, leurs opinions et leurs sentiments a I'égard des activités pour briser
la glace.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

Le cadet doit participer aux activités pour briser la glace pour bien connaitre les autres cadets du groupe.
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IMPORTANCE

Les présentations sont essentielles a la réussite de toute équipe. Les cadets passeront probablement
beaucoup de temps ensemble tout au long de leur participation au programme. Ces activités les aideront a
développer des relations positives.
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Point d’enseignement 1 Diriger I'activité pour briser la glace « Cure-dents des
aveux ».
Durée : 5 min Méthode : Activité en classe

CONNAISSANCES PREALABLES

ACTIVITES POUR BRISER LA GLACE

Les activités pour briser la glace sont une méthode qui permet aux cadets de se présenter. Ces exercices
peuvent varier selon le type d'instruction suivie, la taille du groupe et le degré de connaissance qu'ont les
membres du groupe entre eux. Les activités pour briser la glace encouragent la révélation de soi, 'humour,
le respect des autres, la réflexion et la créativité. Plus important encore, elles permettent aux personnes de
rire d'elles-mémes.

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est d’aider les cadets a se connaitre entre eux en les mettant au défi de la pensée
créative.

RESSOURCES

. Une grande quantité de cure-dents.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Une disposition en cercle des participants dans une salle de classe convient a cette activité.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE
1.  Remettre cinqg cure-dents a chaque cadet.

2.  Choisir un cadet qui commencera l'activité; lui demander de parler de quelque chose qu'il n'a jamais fait
(p. ex., je n'ai jamais traversé une rue en dehors des passages pour piétons).

3. Aprés la déclaration, quiconque parmi le groupe ayant déja commis cette action perd un cure-dent.

4. La personne suivante partage ensuite quelque chose qu'elle n'a jamais fait. Encore une fois, quiconque
ayant déja commis cette action perd un cure-dent.

5. Les aveux continuent jusqu'a ce que l'un des participants perde ses cing cure-dents.
MESURES DE SECURITE

Aucune.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

La participation des cadets a l'activité servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.
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Point d’enseignement 2 Diriger I'activité pour briser la glace « Deux vérités et un
mensonge ».

Durée : 5 min Méthode : Activité en classe

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est que les cadets réfléchissent aux différences et aux similitudes entre eux-mémes
et les autres.

RESSOURCES

Aucune.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE
1.  Répartir les cadets en groupes de quatre personnes.

2. Les cadets font un remue-méninges pour déterminer trois caractéristiques qui s'appliquent a tous les
cadets du groupe.

3.  Les cadets font un remue-méninges pour déterminer trois caractéristiques qui font que chaque cadet du
groupe est différent.

4. Chaque groupe de cadets partage ses similitudes et ses différences avec le reste de la classe.
MESURES DE SECURITE

Aucune.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

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

Point d’enseignement 3 Diriger l'activité pour briser la glace « Présentations
révélatrices ».

Durée : 5 min Méthode : Activité en classe

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est de faire découvrir aux cadets des fagons innovatrices de se connaitre entre eux
en ajoutant un adjectif a son prénom ou a son nom de famille.
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RESSOURCES

Aucune.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

Demander aux cadets de dire leur prénom ou leur nom de famille et d'y associer un adjectif. L'adjectif doit
représenter une caractéristique dominante du cadet et commencer par la premiére lettre de son prénom ou
de son nom de famille. Par exemple : Stéphane studieux, Marie méthodique.

MESURES DE SECURITE

Aucune.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 3

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

Point d’enseignement 4 Diriger une discussion de groupe portant sur I'efficacité
des activités pour briser la glace pour se présenter les
uns aux autres.

Durée : 10 min Méthode : Discussion de groupe

QUESTIONS A DEBATTRE

{ * CONSEILS POUR REPONDRE AUX QUESTIONS OU ANIMER UNE DISCUSSION :

. Préparer les questions.

. Faire preuve de souplesse (il n'est pas obligatoire de se limiter aux questions
préparées).

. Stimuler la participation des cadets en utilisant des mots d’encouragement tels que
« bonne idée » ou « excellente réponse, quelqu’un peut-il y ajouter quelque chose? »

. Essayer de faire participer toute la classe en posant des questions aux non-participants.

QUESTIONS SUGGEREES :
Q1. Est-ce que les taches vous ont aidé a vous présenter aux autres?
Q2. Est-ce que l'activité a aidé a inclure tous les participants a I'environnement de I'équipe?

Q3. Comment vous sentiez-vous par rapport aux autres participants une fois l'activité terminée?

D'autres questions et réponses surviendront lors de I'étape de réflexion. La discussion de
groupe ne doit pas se limiter uniquement aux questions suggérées.
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CONFIRMATION DE FIN DE LEGCON

La participation des cadets aux activités servira de confirmation de 'apprentissage de cette lecon.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE
Aucun.

METHODE D'EVALUATION
Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Les présentations sont essentielles a la réussite de toute équipe. Les cadets passeront probablement
beaucoup de temps ensemble tout au long de leur participation au programme. Ces activités les aideront a
développer des relations positives.

COMMENTAIRES/REMARQUES POUR L'INSTRUCTEUR

Aucun.

DOCUMENTS DE REFERENCE

C0-003, ISBN 0-943210-44-5 Pike, B. et Busse, C. (1995). 101 More games for trainers. Minneapolis, MN,
Lakewood Books

C0-028 ISBN 0-07-046513-4 — Newstrom, J. et Edward S. (1998). The big book of teambuilding games. New
York, NY, McGraw-Hill.
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e ) &
gl Gl .. GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS «
SECTION 5

OCOM C103.02 - PARTICIPER A DES PRESENTATIONS DE SOI

Durée totale : 30 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

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

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

Préparer tout le matériel énuméré dans la section des ressources de chaque activité.

DEVOIR PREALABLE A LA LECON
Aucun.
METHODE

Une activité en classe a été choisie pour le PE 1 parce qu’il s’agit d’'une facon interactive de renforcer les
présentations de soi, de stimuler I'esprit et de susciter I'intérét des cadets.

Une discussion de groupe a été choisie pour le PE 2 parce qu’elle permet aux cadets d’interagir avec leurs
pairs et de partager leurs connaissances, leurs opinions et leurs sentiments sur les présentations de soi.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

Le cadet doit se présenter au groupe.

IMPORTANCE

La communication est un aspect important en matiére de leadership. Etre en mesure de communiquer avec
le chef et les autres membres du groupe aide a bien accomplir les tdches. Commencer par une courte
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présentation informelle donnera confiance aux cadets pour commencer a développer leurs compétences en
communication.
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Point d’enseignement 1 Diriger une activité de présentation de soi.

Durée : 15 min Méthode : Exposé interactif

CONNAISSANCES PREALABLES

COMMUNICATION

Les compétences en matiére de communication efficace jouent un réle décisif dans la réussite d’un groupe
ou d’une équipe et constituent un facteur important pour devenir un chef efficace. Un chef capable de
communiquer efficacement avec son équipe lui permet d'aboutir a des résultats positifs.

La communication s’effectue dans les deux sens. Lorsqu’une personne livre un message, les membres de
I'équipe doivent étre attentifs pour s’assurer qu’ils captent le message correctement. L'acquisition de bonnes
aptitudes a écouter fait partie du développement d'un chef. Les membres de I'équipe doivent se sentir assez
a l'aise pour présenter des idées au chef et estimer que leurs idées sont retenues et prises en considération.

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est de permettre a chaque cadet se présenter a la classe.

RESSOURCES

. un tableau blanc et de marqueurs;
. des stylos;

. du papier.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Si la classe est nombreuse, la diviser en plus petits groupes et demander a des instructeurs adjoints d'animer
les présentations.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE
1. Demander a chaque cadet de se tenir debout devant la classe et de se présenter briévement.
2. La présentation doit comprendre des renseignements tels que :

a) sonnom;

b) [I'école qu'il fréquente;

C) son niveau scolaire;

(
(
(
(d) laraison pour laquelle il s'est joint aux cadets;
(e) ses passe-temps;

() ses intéréts;

(

g) ses ambitions professionnelles générales.

3.  Ecrire la liste au tableau pour que les cadets puissent s'y référer pendant la présentation.

3-C103.02-3



A-CR-CCP-701/PF-002

4. Accorder deux minutes aux cadets pour qu'ils prennent des notes qu'ils pourront consulter durant la
présentation.

5.  Chaque présentation ne doit pas durer plus de deux minutes.
MESURES DE SECURITE

Aucune.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

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

Point d’enseignement 2 Diriger une discussion de groupe portant sur l'activité de
présentation de soi sous l'angle du développement des
compétences en communication.

Durée : 10 min Méthode : Discussion de groupe

QUESTIONS A DEBATTRE

“  CONSEILS POUR REPONDRE AUX QUESTIONS OU ANIMER UNE DISCUSSION :

. Préparer les questions.

. Faire preuve de souplesse (il n'est pas obligatoire de se limiter aux questions
préparées).

. Stimuler la participation des cadets en utilisant des mots d’encouragement tels que
« bonne idée » ou « excellente réponse, quelqu’un peut-il y ajouter quelque chose? »

. Essayer de faire participer toute la classe en posant des questions aux non-participants.

QUESTIONS SUGGEREES :
Q1. De quelle maniére cet exercice met-il I'accent sur I'importance de la communication?
Q2. Pourquoi la communication est-elle importante au sein d'une équipe?

Q3. Qu'avez-vous ressenti lors de votre présentation?

D'autres questions et réponses surviendront lors de I'étape de réflexion. La discussion ne
doit pas se limiter uniquement aux questions suggérées.

CONFIRMATION DE FIN DE LEGCON

La participation des cadets aux activités servira de confirmation de I'apprentissage de cette lecon.
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CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucun.

METHODE D'EVALUATION
Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Etre en mesure de communiquer avec les autres est un aspect essentiel en matiére de leadership, a la fois
comme suiveur et comme chef. La participation a des présentations de soi donnera la confiance nécessaire
aux cadets pour communiquer avec les autres membres du groupe et le chef.

COMMENTAIRES/REMARQUES POUR L'INSTRUCTEUR

Aucun.

DOCUMENTS DE REFERENCE

C0-021 ISBN 1-58062-513-4 Adams, B. (2001). The everything leadership book. Avon, MA, Adams Media.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE

ETOILE VERTE N
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS <

SECTION 6
OCOM C103.03 — PARTICIPER A DES ACTIVITES DE PROMOTION DU TRAVAIL D’EQUIPE

Durée totale : 30 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

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

Réviser le contenu de la legon pour se familiariser avec la matiére avant d'enseigner la legon.
Préparer tout le matériel énuméré dans la section des ressources de chaque activité.
DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

Aucun.

METHODE

Une activité en classe a été choisie pour les PE 1 et 3 parce qu’il s’agit d’une fagon interactive de présenter
les activités de promotion du travail d'équipe et I'objectif d'apprentissage.

Une discussion de groupe a été choisie pour les PE 2 et 4 parce qu’elle permet aux cadets d’interagir avec
leurs pairs et de partager leurs connaissances, leurs opinions et leurs sentiments sur le travail d'équipe.

INTRODUCTION

REVISION
Aucune.
OBJECTIFS

Le cadet doit participer a des activités de promotion du travail d'équipe et discuter des caractéristiques et des
avantages d’'une équipe qui réussit bien.

IMPORTANCE

Acquérir les compétences nécessaires pour travailler efficacement en tant que membre d'une équipe est
essentiel au succés de I'équipe.
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Point d’enseignement 1 Diriger I'activité de promotion du travail d'équipe « Casse-
téte ».
Durée : 5 min Méthode : Activité en classe

CONNAISSANCES PREALABLES

CARACTERISTIQUES D'UNE EQUIPE QUI REUSSIT BIEN

. La communication — Une communication claire est essentielle a toute équipe efficace. Les membres
d’'une équipe doivent se sentir a I'aise de partager leurs idées et leurs préoccupations avec les autres
membres et le chef.

. La coopération et le support mutuels — |l est difficile d’étre innovateur lorsqu'on estincertain de la réaction
des autres face a ses idées. Les membres d’'une équipe doivent étre conscients que, méme si des
personnes sont en désaccord sur des idées, elles s’'opposent a ces idées et non aux personnes qui les
présentent. Les membres d'une équipe doivent pouvoir compter sur un certain degré de confiance qui
écarte la possibilité de coups bas, de commérage et de comportements négatifs destinés uniquement
a faire mal paraitre quelqu'un.

. Le partage d'un but commun — Lorsqu’une équipe comprend le but d’une tadche, la motivation a travailler
ensemble est accrue pour accomplir cette tache.

. L'esprit de corps élevé — Lorsque chaque membre d'une équipe a un sentiment de fierté et
d’appartenance par rapport a I'équipe, il est plus probable qu'il veuille faire partie de I'équipe. Ce
sentiment d’appartenance donne au groupe une meilleure cohésion et un désir de travailler ensemble
pour accomplir la tache.

AVANTAGES D’UN TRAVAIL D’EQUIPE EFFICACE

. Inclut tout le monde et assure d'un meilleur résultat — Au sein d'une équipe, les personnes sentent que
leur contribution est précieuse. Un rendement de groupe marqué est tributaire des efforts marqués de
chacun. Lorsque plusieurs personnes travaillent ensemble a accomplir une tache, différentes idées et
opinions s'assemblent pour produire un résultat solide.

. Plus il y a de participants, plus la tAdche s'avére facile — Lorsque la responsabilité et la charge de travalil
sont partagées entre les membres d’'une équipe et que I'équipe travaille ensemble pour s’assurer que
chacun demeure sur la bonne voie, I'équipe pourra apporter un soutien a ceux qui en ont besoin.

. Renforce et améliore la communication — Le travail d'équipe est une occasion d’interagir de fagon nouvelle
en tissant des liens et en établissant la communication avec de nouvelles personnes. La communication
est la clé qui assure que les membres assument leur rdle en réalisant la tache.

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est de mettre I'accent sur I'importance de la contribution de chaque membre de
I'équipe et sur l'importance du travail d'équipe.

RESSOURCES

. un casse-téte préassemblé, divisé en ensembles d'environ 10 morceaux par participant, ces derniers
séparés et distribués a chaque cadet pour qu'il les réassemble;
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. un lecteur de disques compacts (facultatif);

. des disques compacts appropriés (facultatif).

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE
1. Choisir un casse-téte approprié (annexe A).

2. Séparer le casse-téte en neuf sous-ensembles assemblables (de maniére a pouvoir les assembler les
uns aux autres).

3. Distribuer les sous-ensembles a chaque participant (répartir les cadets en groupes s'il y a plus de
9 participants).

4, Demander aux cadets d'assembler les sous-ensembles du casse-téte.

5.  Une fois que les cadets ont fini d'assembler les sous-ensembles, leur demander de joindre les sous-
ensembles pour former I'image compléte.

6. Etablir un délai d'exécution qui présente un défi pour le déroulement de I'activité et faire jouer de la
musique stimulante pour créer une ambiance d'empressement.

MESURES DE SECURITE

Aucune.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

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

Point d’enseignement 2 Diriger une discussion sur la fagon dont les cadets
ont percu le jeu « Casse-téte » du point de vue de la
stimulation du travail d'équipe.

Durée : 5 min Méthode : Discussion de groupe

QUESTIONS A DEBATTRE

~ CONSEILS POUR REPONDRE AUX QUESTIONS OU ANIMER UNE DISCUSSION :
{ . Préparer les questions.

. Faire preuve de souplesse (il n'est pas obligatoire de se limiter aux questions
préparées).

. Stimuler la participation des cadets en utilisant des mots d’encouragement tels que
« bonne idée » ou « excellente réponse, quelqu’un peut-il y ajouter quelque chose? »

. Essayer de faire participer toute la classe en posant des questions aux non-participants.
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QUESTIONS SUGGEREES :

Q1. Quelle a été votre réaction lorsque vous vous étes rendu compte de votre importance pour I'ensemble
de 'équipe?

Q2. Quel a été l'impact du délai d'exécution sur I'efficacité du groupe dans le déroulement de la tache?
Q3. Quel a été I'impact de l'aide des membres de I'équipe dans I'accomplissement de la tache?
Q4. Selon vous, que représente le casse-téte une fois assemblé?

Q5. Demander aux cadets de réfléchir a leurs comportements productifs et improductifs. Il est possible qu'ils
adoptent déja ces mémes comportements dans le cadre du travail d'équipe, en entrainant les mémes
conséquences positives ou négatives.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

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

Point d’enseignement 3 Diriger lI'activité de promotion du travail d'équipe « Par
ordre alphabétique ».

Durée : 10 min Méthode : Activité en classe

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est de mettre I'accent sur I'importance de la contribution de chaque membre de
I'équipe et sur l'importance du travail d'équipe.

RESSOURCES

. Des bandeaux pour les yeux (facultatif).

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1. Pour commencer, demander aux cadets de se répartir de fagon aléatoire dans la zone d'activité et de
s'asseoir ou de se tenir debout, les yeux fermés (ou bandés).

2. Demander a un cadet de dire la premiére lettre de l'alphabet.

3.  Les autres cadets doivent ensuite énumérer la suite des lettres dans I'ordre, sans les prononcer en méme
temps.

MESURES DE SECURITE

Aucune.
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CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 3

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

Point d’enseignement 4 Diriger une discussion sur les caractéristiques d'une
équipe qui réussit bien.

Durée : 20 min Méthode : Discussion de groupe

QUESTIONS A DEBATTRE

{ * CONSEILS POUR REPONDRE AUX QUESTIONS OU ANIMER UNE DISCUSSION :

. Préparer les questions.

. Faire preuve de souplesse (il n'est pas obligatoire de se limiter aux questions
préparées).

. Stimuler la participation des cadets en utilisant des mots d’encouragement tels que
« bonne idée » ou « excellente réponse, quelqu’un peut-il y ajouter quelque chose? »

. Essayer de faire participer toute la classe en posant des questions aux non-participants.

QUESTIONS SUGGEREES :

Q1. Les membres du groupe ont-ils essayé d’utiliser des indices non verbaux pour déterminer I'ordre au sein
du groupe? Si oui, comment et en quoi ces indices ont-ils servi a I'accomplissement de la tache?

Q2. Qu’est-ce qui rend cette activité si difficile?
Q3. Siun plan a été établi, a-t-il facilité le déroulement de I'activité?
Q4. L'activité était-elle plus facile @ accomplir avec les yeux ouverts? Si oui, pourquoi?

Q5. Que pensez-vous de la contribution de chaque cadet?

D'autres questions et réponses surviendront lors de I'étape de réflexion. La discussion de
groupe ne doit pas se limiter aux questions suggérées.

CONFIRMATION DE FIN DE LECON

La participation des cadets aux activités servira de confirmation de I'apprentissage de cette legon.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucune.
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METHODE D'EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

Le travail d'équipe est essentiel a la qualité des résultats d'une tache collective. Connaitre les compétences
qui contribuent au succes d'une équipe aide a atteindre des résultats positifs. Le développement de ces
compétences se produira chaque fois qu'une personne participe au travail d'équipe.

COMMENTAIRES/REMARQUES POUR L'INSTRUCTEUR

Aucune.

DOCUMENTS DE REFERENCE

C0-028 ISBN 0-07-046513-4 Newstrom, J et Scannell, E. (1998). The big book of teambuilding games. New
York, NY, McGraw-Hill.

C0-029 ISBN 0-7872-4532-1 Cain, J et Jolliff, B. (1998). Teamwork and teamplay. Brockport, NY, Kendall/Hunt.
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CHAPITRE 4
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION s
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS '«

£
CANADA

CONDITION PHYSIQUE
ET MODE DE VIE SAIN

SECTION 1

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

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

PREPARATION

INSTRUCTIONS PRELIMINAIRES

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

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

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

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

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

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

. Musique et lecteur de musique;

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

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

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

. Bien manger avec le Guide alimentaire canadien (une copie par cadet faisant partie de I'équipe de I'étoile
rouge);
. Chaises (une par cadet participant au programme de I'étoile d’argent);
. Feuilles pour tableau-papier (une feuille par équipe de I'étoile d’argent);
. Stylos ou crayons;
. Surligneurs (un par équipe de I'étoile d’argent);
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. Document de cours sur la ceinture a outils pour 'adoption de saines habitudes de vie, figurant a
I'appendice 1 de 'annexe G (une copie par cadet de 'étoile d’or);

. Feuille de suivi des activités physiques de chaque cadet, figurant a '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.

TACHE PREALABLE A LA LEGON

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'intérét pour les activités physiques.

Pour le PE 2 et 4, une activité en classe a été retenue. Il s’agit dune méthode amusante et interactive
permettant de stimuler l'intérét pour la bonne forme physique et les saines habitudes de vie. De plus, cette
activité incitera les cadets a 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

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

A la fin de la séance décrite dans le présent GP, les cadets doivent avoir pris part & une séance d’activité
physique d’intensité modérée a 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 a élevée durant quatre semaines.

IMPORTANCE

Il est important que les cadets suivent la legon décrite dans le présent GP; elle leur permettra d’étre outillés
pour devenir plus actifs et pour suivre leur participation a des activités physiques. Le suivi de leur participation
a des activités physiques leur permettra de connaitre le temps qu’ils ont consacré a l'activité physique. En
devenant physiquement plus actifs et moins sédentaires, les cadets pourront éviter les problémes de santé a
long terme qui sont associés a l'inactivité.
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Point d’enseignement 1 Faire participer les cadets a une séance d’APIME de
60 minutes
Durée : 60 min Méthode : Activité pratique

CONNAISSANCES PREALABLES

PERIODE DE RECHAUFFEMENT

But de la période de réchauffement

Une période de réchauffement est composée d’exercices cardiovasculaires légers et d’étirements visant a :
. accélérer graduellement l'activité respiratoire et la fréquence cardiaque;

. accroitre la température des muscles pour faciliter les réactions dans les tissus musculaires;

o étirer les muscles.

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

PERIODE DE RECUPERATION
But de la période de récupération
Une période de récupération est composée d’exercices cardiovasculaires légers et d’étirements visant a :

. laisser le temps a I'organisme de se remettre d’'une activité physique et a prévenir les blessures;
. préparer 'appareil respiratoire pour qu’il retrouve son état normal;

. étirer les muscles pour les détendre et pour qu’ils reviennent a leur taille de repos.

Consignes pour les étirements
Les consignes suivantes doivent étre respectées pendant les étirements :

. Etirer 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;

. Garder la position d’étirement de 10 a 30 secondes pour que les muscles puissent étre entiérement
relachés;

. Répéter chaque étirement a deux ou trois reprises;

. Tenir larticulation du membre que vous étirez.
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ACTIVITE

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

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

3. Diriger la période de récupération conformément a '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.

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

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

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

le,

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

EXIGENCES DE LA FEUILLE DE SUIVI DES ACTIVITES 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.

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

. Phase 5/cadet-maitre/niveau de compétence 5 : effectuer quotidiennement au moins 60 minutes I APIME
pendant au moins 24 jours durant 4 semaines consécutives.
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Point d’enseignement 4 Diriger une activité sur les stratégies pour accroitre la
participation aux activités physiques

Durée : 5 min Méthode : Activité en classe

ACTIVITE

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

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

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

&

{" Exemples de stratégies pour accroitre la participation aux activités physiques

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

o e Enchésser l'activité¢ physique dans la
. Souscrire @ un programme de loisir routine quotidienne

communautaire ou scolaire e e .
. Planifier 'activité physique

CONCLUSION

METHODE D’EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

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

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR

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

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

. Conformément aux OREN 303 (Assumer le réle de chef d’équipe), 403 (Agir a titre de chef d’équipe) et
503 (Diriger des activités de cadets), les cadets pouvant accomplir des taches de leadership, comme
la direction ou la supervision d’'un poste d’apprentissage particulier, sont les suivants : phase 3/étoile
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d’argent/niveau de compétence 3; phase 4/étoile d’or/niveau de compétence 4; et phase 5/cadet-maitre/
niveau de compétence 5.

REFERENCE

Société canadienne de physiologie de I'exercice, Directives, 2013. Sur Internet : http://mwww.scpe.ca.
Santé Canada, Activité physique, 2013. Sur Intemet : http://www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/physactiv/iindex-fra.php.

ParticipACTION, Bougez, 2011. Sur Internet : www.participaction.com/en-us/Get-Moving/Easy-Ways-To-
Start.aspx.
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RECHAUFFEMENT

PERIODE DE RECHAUFFEMENT

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.

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

.:

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

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

Iit o
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Figure A-1 Guide de linstructeur
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A

Figure A1-1 Sauts avec écart

ek

Placez-vous debout, les bras de chaque cété du
corps. Sautez en joignant les mains au-dessus
de la téte, en plagant les pieds a 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.

§

Figure A1-2 Course en
ramenant les talons aux fesses

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

Figure 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 cing secondes.

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

Alternez d’une jambe a l'autre.
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@

Figure 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 aprés 15 secondes.

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 I'exercice.

Figure A1-6 Rotation du tronc

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

attention de ne pas exagérer le mouvement.

Alternez d’un sens a l'autre.

Figure A1-7 Rotation des épaules

Faites pivoter tranquillement vos bras vers
avant en formant de petits cercles et en
agrandissant ces cercles graduellement.

Répétez dans l'autre sens.
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Faites un mouvement circulaire avec les poignets.

Faites-les pivoter dans les deux sens.

Figure A1-8 Rotation des poignets

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

Répétez I'exercice avec l'autre cheville.
|

Figure A1-9 Rotation des chevilles
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PERIODE DE RECUPERATION

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

1.
le monde puisse voir l'instructeur.
Demandez aux cadets d’effectuer les mouvements indiqués ci-dessous. Supervisez-les et corrigez leur

2.
technique, au besoin.
1 2 3. )
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Figure B-1 Guide de linstructeur
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EXEMPLES D’ETIREMENTS

Faites pivoter la téte d’'une épaule
al'autre en la penchant vers la
poitrine, sans l'incliner vers l'arriere.

Figure B1-2 Etirement des deltoides

Tenez-vous debout et étirez les bras vers
l'arriere en entrecroisant les doigts. Poussez
vers larriére et soulevez les épaules.

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.

Figure 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 'avant, le plus loin possible.

Maintenez chacune de ces positions
pendant au moins 10 secondes.

Figure B1-4 Rotation des bras

Allongez les bras sur les c6tés, I'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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Debout ou assis, prenez votre bras en plagant
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 I'épaule droite.

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

Figure B1-6 Rotation des poignets

Faites un mouvement circulaire avec le poignet.

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

Figure B1-7 Etirement des triceps

Tenez-vous debout et placez votre bras droit au-
dessus de la téte, puis pliez le coude. Ramenez
votre épaule vers le bas a l'aide de la main gauche.

Maintenez cette position pendant au moins
10 secondes et répétez I'exercice avec 'autre bras.

Figure B1-8 Etirement des avant-bras

Agenouillez-vous et placez vos mains au sol
devant vous de fagon a ce que vos doigts soient
orientés vers vos genoux et que vos pouces
pointent vers I'extérieur. Tout en maintenant
les mains bien au sol, reculez votre corps.

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.
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Placez-vous debout face & un mur. Le bras
fléchi et le coude a la hauteur de I'épaule,
placez la paume de votre main au mur.
Tournez votre corps vers I'extérieur. Vous
devriez ressentir une tension a 'avant de
laisselle et sur le devant du muscle pectoral.

Maintenez cette position pendant au moins
10 secondes et répétez I'exercice avec 'autre bras.

Tenez-vous debout, le bras gauche au-
dessus de la téte. Inclinez votre corps
du cbété droit au niveau de la taille.

Maintenez cette position pendant au moins
10 secondes et répétez I'exercice avec 'autre bras.

Figure B1-11 Etirement du bas du dos

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

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.

Figure B1-12 Etirement du haut du dos

Placez les bras devant vous, a la hauteur des
épaules, et croisez-les. Les paumes l'une contre
lautre, 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 I'exercice avec l'autre bras.
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Figure B1-13 Etirement des ischio-jambiers

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

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.

N\

Figure B1-14 Etirement de l'intérieur de la cuisse

Assoyez-vous au sol, pliez les genoux et
ramenez les plantes des pieds I'une contre
lautre. Prenez vos orteils et penchez-vous vers
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 a l'aide de vos coudes.

Maintenez cette position
pendant au moins 10 secondes.

Figure 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 'exercice avec l'autre bras.

2

» P

Figure 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 'exercice avec l'autre cheville.
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Figure B1-17 Etirement des mollets

Placez-vous face a un mur, a 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 a laide
des avant-bras et de la paume de vos mains.
Gardez les orteils pointés vers 'avant et le talon
au sol. Restez contre le mur, la jambe gauche
en extension derriere le corps. Vous devriez
ressentir un étirement dans votre mollet gauche.

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

Figure B1-18 Etirement 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 '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 I'exercice avec l'autre bras.
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EXERCICE CARDIOVASCULAIRE -
OPTION 1 : ENTRAINEMENT EN CIRCUIT

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

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

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

Les circuits suggérés comprennent :

|U,

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

. Examinez les descriptions des postes sélectionnés, qui se trouvent a '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 a 'appendice 1;

o Ruban adhésif;
0 Chronomeétre;

o Sifflet;

o Musique.

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

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

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

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

(a) Un groupe accompagné d'un instructeur et d’'un démonstrateur,;
(b) Cing groupes accompagnés chacun d’un instructeur et d’'un démonstrateur;
(c) Dix groupes accompagnés chacun d’un instructeur et d’'un démonstrateur.

2. Formez dix groupes égaux avec les cadets.
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3.

4,

Donnez les directives suivantes aux cadets :

(@) 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;

(¢) Le circuit devra étre effectué a trois reprises;

(d) Une minute est accordée pour se reposer et s’hydrater aprés chaque tour du circuit.
Encadrez les cadets pendant I'activité en corrigeant leur technique et en les encourageant.
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EXERCICE CARDIOVASCULAIRE - OPTION 2 :
ENTRAINEMENT DIRIGE PAR L'INSTRUCTEUR

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

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

. Nommez un instructeur. L'instructeur doit étre 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

) 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 a I'appendice 3.
. Examinez les descriptions des postes sélectionnés qui se trouvent a 'appendice 2.

o Rassemblez les ressources nécessaires :
o Guide de linstructeur sélectionné a 'appendice 3;

o Chronometre;
) Musique.
DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

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

2. Avraide 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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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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POSTE 1 : BICYCLETTE

ST AER

Gardez le tronc contracté pour éviter les blessures au dos.

Ne relevez pas votre téte avec vos mains.

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

R . 1
) g S
; ' ll_;#'\/r/. ik \ 1
A /
3 \ J If vl
A [ MAINS
MAINS w, -
RAPPROGHEE;\_ _;,‘ni- \3 ECARTEES
=\ /
== =
7-" ey __.1_.-. %
MAINS A LA LARGEUR o - FIEDS
DES EPALLES SURELEVES
GEMOUX AL 0L

Gardez le corps bien droit.

l Défi Placez les genoux au sol.

T Défi Rapprochez les mains.
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POSTE 3 : SAUTS AVEC ECART

Vos genoux doivent étre Iégeérement fléchis lorsque vous retombez au sol.

l 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.

l Défi Rapprochez les pieds de vos fesses.

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

Placez les genoux légérement au-dessus des orteils et les pieds a la largeur des épaules
afin de garder votre équilibre.

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

l Défi Effectuez I'exercice sans sauter.

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

DA

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

o 2
07 A

Gardez le dos droit pour éviter les blessures.

l Défi Effectuez I'exercice sans le mouvement de portée.

T 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.

l Défi Faites de petits pas au lieu de sauter entre chaque position.
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POSTE 9 : SAUT DE GRENOUILLE AVEC
PROJECTION DES JAMBES EN ARRIERE

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

Levez-vous au lieu de sauter.
1 Deii

Faites de petits pas pour vous placer en position d’extension des bras ou de saut.

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

™S B

i‘“‘

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

l Défi Placez les pieds au sol pour conserver votre équilibre.

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

Gardez la téte élevée pour éviter les blessures.

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

Gardez le tronc contracté pour éviter les blessures au dos.

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

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

DES DEUX
COTES Y

Demeurez droit de la téte jusqu’aux genoux.

l Défi Extension des bras normale.
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POSTE 14 : SAUTS LATERAUX

/

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

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

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

l Défi Touchez aux genoux plutdt qu’aux orteils.
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POSTE 16 : RAMEUR ALTERNE

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

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

6‘ ‘ :.'
o |

¥
o

\
4

Gardez les épaules perpendiculaires et le dos droit.

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

jI

r

g

([

A4

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

l Défi Effectuez I'exercice sans sauter.
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POSTE 20 : ELEVATION DE LA JAMBE VERS
L’ARRIERE

.4

& Gardez le tronc contracté.
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POSTE 21 : SAUTS EN FENTE ALTERNES

Gardez le dos droit.

l 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 RELEVES

Gardez la téte et les épaules au sol.

l Défi Conservez cette position.
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POSTE 24 : PETIT PONT ALTERNE

¥
y -

Demeurez droit de la téte jusqu’aux genoux.

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

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

'L Défi Posez les mains sur les genoux.
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POSTE 26 : ELEVATION DU GENOU

e

§

W,

gr
2
Gardez le dos droit.
l Défi Touchez votre genou avec votre main plutdt qu’avec votre coude.
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POSTE 27 : ALLONGEMENT ALTERNE DE LA JAMBE

Gardez les hanches et le dos droits.

Gardez le genou en appui légérement incliné.
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POSTE 28 : DESCENTE DE JAMBE EN CROISE

Contrélez vos mouvements en tout temps.
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POSTE 29 : PATINEUR

Gardez le tronc contracté.

l, 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.

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

T Défi Augmentez la cadence.
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Postes

Directives

Allongez-vous sur le dos. Soulevez les jambes et placez les mains sur votre téte.

Extension des
bras

Poste 1: ] . ,

Bicyclette Ramenez le genou gauche vers le coude droit, le genou droit vers le coude gauche, puis
alternez.

Poste 2 : Effectuez I'exercice conformément a 'Ordonnance sur 'administration et I'instruction des

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

Fentes avant

Poste 3 : Commencez avec les deux pieds rapprochés et les bras collés au corps. En un seul
Sauts avec mouvement, sautez en essayant de joindre vos deux mains au-dessus de votre téte et en
écart séparant vos jambes; revenez ensuite a votre position initiale.
Poste 4 :
Demi- Effectuez I'exercice conformément a 'OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la
redressements | condition physique et de motivation des cadets, ou avec les mains sur les genoux.
assis
Placez les pieds a la largeur des épaules et fléchissez les jambes le plus bas possible,
Poste 5 : tout en demeurant confortable. (Cela peut vouloir dire aussi bas qu’avoir les fesses pres
Sauts de du sol.) Lorsque vous étes en position accroupie, touchez le sol avec vos doigts. Donnez-
grenouille 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 I'exercice.
Poste 6 - Allongez-vous sur le ventre. Allongez les bras et les jambes et soulevez le bras gauche/la
Natation. jambe droite, puis le bras droit/la jambe gauche simultanément, en alternance. Gardez la
téte prés du sol pendant I'exercice.
Lorsque vous étes debout, faites une fente avec votre jambe droite, les bras allongés de
Poste 7 - chaque c6té du corps et a la hauteur des épaules, en gardant le dos droit. Assurez-vous

que votre genou droit reste derriére vos orteils lorsque vous vous positionnez. Serrez
ensuite votre jambe avec vos bras. Lachez votre jambe et reprenez votre position initiale.
Répétez I'exercice avec la jambe droite. Alternez d’'une jambe a l'autre.

Poste 8 : Ski
de fond

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

Poste 9 : Saut

Rotations du
tronc (assis)

de grenouille . . . .

avec Agenouillez-vous et placez vos mains au sol. Donnez-vous une impulsion pour vous
projection des placer en position d’'extension des bras. Donnez-vous une autre impulsion pour retrouver
pro) votre position agenouillée. Sautez avec les bras dans les airs. Répétez I'exercice.
jambes en

arriere

Poste 10 - Assoyez-vous au sol et formez un « V » avec votre corps. Soulevez vos pieds et allongez

les bras vers I'avant pour qu’ils forment un angle de 90° avec votre corps. Toujours
en gardant les bras droits devant, pointez a gauche, puis a droite, en alternance. Vos
mouvements devraient étre lents et controlés. Gardez le tronc contracté.
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Postes Directives
Placez-vous en position d’extension des bras. Ramenez la jambe gauche vers vous de
Poste 11 : fagon & ce que votre genou soit prés de votre poitrine. En un seul mouvement, reculez
Grimpeur votre jambe gauche tout en ramenant la jambe droite vers vous. Alternez. Gardez le dos
droit et les fesses vers l'intérieur.
Poste 12 - Demeurez en équilibre sur votre main droite et I'extérieur de votre pied droit. Levez votre
Position e.n T bras gauche dans les airs. Prenez ensuite tranquillement la position de la planche et
. continuez a pivoter jusqu’a ce que vous soyez en équilibre sur la main droite et 'extérieur
alternée . .
du pied droit. Alternez.
Poste 13: Placez-vous en position d’extension des bras. En descendant au sol, ramenez une jambe
Pompes- vers vous, le genou vers I'extérieur en direction de I'épaule. En remontant, replacez la
araignées jambe dans la position initiale. Alternez d’une jambe a l'autre.
Poste 14 - Tenez-vous en équilibre sur une seule jambe, le genou légérement incliné. En utilisant

Sauts latéraux

vos bras pour vous donner une impulsion, sautez dans les airs et atterrissez sur 'autre
jambe. Alternez d’'une jambe a l'autre.

Poste 15 :
Fentes avant
avec coup de

Placez-vous en position de fente avant, le pied droit derriére. Assurez-vous que le genou
qui est devant soit derriére les orteils. Placez le bout des doigts de votre main droite au
sol, prés des orteils de votre pied avant. Lorsque vous vous levez, donnez un coup de
pied vers 'avant a 'aide du pied qui se trouvait derriere. Continuez a donner des coups

pied frontal avec le méme pied pendant la moitié de I'exercice. Répétez I'exercice avec l'autre jambe
pour 'autre moitié de I'exercice.
Ecartez les jambes d’une largeur supérieure a vos épaules et pointez vos pieds vers
Poste 16 : 'extérieur. Joignez les mains et, dans un mouvement délicat, déplacez-les de gauche
Rameur a droite, comme si vous étiez en train de ramer. Vos mouvements devraient étre lents
alterné et contrélés. Vous devriez porter une attention particuliere a ce que votre tronc reste
contracté.
Poste 17 : . .
Sauts avec Placez les avant-bras devant le corps, les poings devant les épaules, et courez sur place
e en levant les genoux. Tentez d’amortir le choc lorsque vous retombez au sol entre chaque
élévation des
mouvement.
genoux
Poste 18 - Ecartez les jambes d’une largeur supérieure a vos épaules, et placez les genoux
Extension. fléchis et les pieds vers 'extérieur. Joignez vos mains a la hauteur des hanches. D’un
croisée mouvement rapide, dépliez les jambes et étirez les bras (toujours en vous tenant les
mains) au-dessus la téte. Reprenez votre position initiale et alternez d’un cté a 'autre.
Poste 19 - Placez les pieds a la largeur des épaules et fléchissez les jambes. Assurez-vous que
. ' vos genoux restent derriere vos orteils lorsque vous fléchissez les jambes. Une fois dans
Flexions des iy . ; ;
S mbes cette position, sautez dans les airs. Tentez d’amortir le choc lorsque vous retombez au
) sol, puis répétez I'exercice.
Poste 20 - Appuyez les genoux et les mains au sol. Levez un genou du sol tout en maintenant un
Elévation Ide angle de 90°, de sorte que votre cuisse soit a 180° avec votre dos, puis ramenez-la contre

la jambe vers
larriére

lautre jambe. Ne la déposez pas au sol. Continuez a donner des coups avec la méme
jambe pendant la moitié de I'exercice. Répétez les mouvements avec l'autre jambe pour
autre moitié de I'exercice.
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Postes Directives
Poste 21 : Placez-vous debout et placez-vous en position de fente. Assurez-vous que le genou qui
Sauts en est devant soit derriére les orteils. Sautez ensuite en position de fente avec la jambe

fente alternés

opposée. Alternez d’'une jambe a l'autre.

Poste 22 : Allongez-vous sur le dos. Surélevez les épaules et placez vos mains sous vos fesses.
Battement Soulevez vos jambes de 10 cm. En gardant les jambes droites, faites monter et
des jambes descendre vos jambes en alternance sans que vos pieds touchent au sol.
Poste 23 : .
. Allongez-vous sur le dos. Placez vos mains le long de votre corps et rapprochez vos

Petit pont . ) . .

pieds de vos fesses afin de soulever votre bassin en poussant sur les talons. Faites le
avec genoux ) o .
releves petit pont (genoux en angle de 90°) et soulevez les genoux gauche et droit en alternance.
Poste 24 : Prenez la position de la planche. Levez votre bras droit et votre jambe gauche en méme
Petit pont temps. Reprenez votre position initiale, puis levez votre bras gauche et votre jambe
alterné droite. Alternez.

Déplacez votre jambe droite vers I'extérieur, puis penchez-vous de fagon a toucher aux
Poste 25 : orteils de votre pied droit avec la main gauche. Sautez pour prendre la méme position,
Sauts en cette fois-ci avec la jambe gauche. Penchez-vous de fagon a toucher aux orteils de votre

fente inversés

pied gauche avec la main droite. Répétez I'exercice. Gardez le dos droit tout au long de
I'exercice.

Tenez-vous debout, le bras droit dans les airs. D’'un mouvement rapide, élevez votre

Poste 26 : genou gauche et allez lui toucher avec votre coude gauche. Déposez le pied gauche au
Elévation du sol et replacez le bras droit dans les airs. Répétez ces mouvements pendant la moitié
genou de I'exercice. Faites les mouvements avec l'autre jambe pour la deuxiéme moitié de
I'exercice.
Poste 27 : , .
Allongement Tenez-vous debout, penchez-vous vers l'avant, les bras devant, et levez une jambe vers
g larriére. Reprenez votre position initiale, puis répétez I'exercice avec l'autre jambe. Vos
alterné de la A ) i
jambe mouvements devraient étre lents et controlés. Gardez le tronc contracté.
Poste 28 : .. , . . s
Descente Placez-vous en position d’extension des bras et allongez la jambe vers l'intérieur du
. cOté opposé. Reprenez votre position initiale, puis répétez I'exercice avec l'autre jambe.
de jambe en
L Alternez.
croisé
Placez les avant-bras devant le corps, les poings devant les épaules, et tenez-vous en
Poste 29 : équilibre sur la jambe gauche. Simultanément, croisez la jambe droite derriére votre
Patineur corps, vers la gauche. Prenez la méme position en sautant, cette fois-ci avec la jambe
droite. Alternez.
Poste 30 : . . R . .
Sauts en Placez-vous debout, les mains derriére la téte. Gardez les pieds collés et sautez de
gauche a droite.
slalom
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POSTE D’APPRENTISSAGE 1 : DIRECTIVES CANADIENNES EN MATIE"RE D’ACTIVITE
PHYSIQUE ET DIRECTIVES EN MATIERE DE COMPORTEMENT SEDENTAIRE

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

DUREE : 20 min
NIVEAU D’INSTRUCTION : 1
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE :

. Nommez un instructeur pour cette activité.

. Rassemblez les ressources nécessaires :
o Directives canadiennes en matiére d’activité physique, qui se trouvent a 'appendice 1 (une copie
par cadet);
o Directives canadiennes en matiére de comportement sédentaire, qui se trouvent a 'appendice 2
(une copie par cadet).
. Découpez les trois composantes de la condition physique qui figurent a 'appendice 3 et placez-les
sur le mur.

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE :

1.  Distribuez une copie des Directives canadiennes en matiére d’activité physique a l'intention des jeunes
a chaque cadet.
2. Laissez trois minutes aux cadets afin qu’ils puissent examiner les Directives canadiennes en matiére
d’activité physique a lintention des jeunes. Posez les questions suivantes aux cadets :
(a) Combien de temps devez-vous consacrer quotidiennement a lactivité physique dintensité
moyenne a élevée? (60 min)
(b) A quelle fréquence devriez-vous faire de l'activité physique d’'intensité élevée quotidiennement?
(3 fois)
() Combien de fois par semaine devriez-vous faire des exercices pour renforcer vos muscles et vos
0s? (3 fois par semaine)

(d) Quels exercices peuvent vous aider a renforcer vos muscles et vos 0s? (p. ex., exercices de la
planche, demi-redressement assis, redressement assis, extension des bras, tractions a 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 a bout de souffle.

4.  Attirez I'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 étre 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.
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10.

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

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

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

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

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

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

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

(@) En quoiconsiste un comportement sédentaire? (Une période pendant laquelle vous faites trés peu
d’activité physique.)

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

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

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

lui envoyer un message texte;

. Pratiquer un sport plutdét que regarder des émissions de sports a la
télévision;

. Se rendre a I’école a pied ou en vélo plutét que prendre l'autobus.

{ . Se rendre a la chambre d’'un camarade et s’entretenir avec lui plutdt que
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Directives canadiennes en

matiere d'activité physique

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

~— Directives - - —_— —y

O Pour favoriser la santé, laz jeunes Agés de 12 & 17 anz davrsiant faire chaque
jour su moins &0 minutes d'sctivité physique d'intensité modérée & élavée.
Cala devrait comprandre -

4A Des activités d'intensité élevée au moins trois jours par semaine.

% Des activites pour renforcer les muscles et les os au moins trois jours par semaine

” S'adonner chague jour & encors plus d'activite physique entraine plus de
bnenfaits pour la santé.

N S = = — - - : I
Parlons d'intensité! Etre actifs pendant au moins 60 minutes
Pencint ine activitd physique dintensis modénde chaque jour peut aider les jeunes & :
les jeunes frangsreront un peu et respireront plus fort o foreborer leur sinle
Dees esprnpies Factivics Awar uiy meslletr rendernent 4 fécole

s | patmape Amékorer leur condrion physque
- e gydise Dervenir pliss forts

Aovoir d plakir 3 ooer aved des amis
S0 SENTH PAUS heureus
Mantensr un posts corpore! ante
Amehiorer leur confiance en so
DMepinnper de nouvelies hableds

Perwdant une actanté physique dintensité dimede, les [punes
ranspeteront of woront essoufiés Des axcenpios o adtnilds |
La course
# L patinn 3 roGes abigrists

" & &4 & & & @ @

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

Bl Se mendre d lécoke & pied, 2 wio, on patns 3 roues Rassemblar les vomns afn de dapater on match de
aligndes ou en pandhe 1 mulettes, hociery, ou ok baskethall improwsés aphes fe souper;

Bl Aller au mym pendan le wesk-and. B Pratguer un sport tef que ke basketball ke hockey, i

Bl Partioper 4 un cours de condtionniement physgque soccef; bos arts martigus, i nataton, ke tonnis, e polf,
apris; Micole e g, e surf des napes.

Il est temps de passer a l'action
- 60 minutes par jour peuvent ‘,5' %%Eﬁﬂ 'CSEP

faire une différence. PERTICIPC IO R TTS
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Directives canadiennes en matiere

de comportement sédentaire

A UINTENTION DES JEUNES AGES DE 12 A 17 ANS

Directives N

Pour favoriser la santé, les jeunes dgés de 12 3 17 ans devraient minimiser le temps qu'ils
l consecrent chaque jour & des aclivités sédentoires. Pour o faire, ils devraient

Limiter a deux haures par jour le temps de loisir passe devant 'écran; une
reduction sdditionnalls est associes a dez bienfaits supplementaires pour
| la sante.

Limiter las deplacements sedantaires (en vehicule motonse), et réduire le
ternps passé en position assise et & Unténeur pendant fa joumés.

\ .

Sédentarité 101 : gquest-ce qui constitue Consacrer moins de temps 4 des activités
un compartement sédentaire? sédentaires peut aider les jeunes & .

L Cormigen terrwer i sodoritaere ool une pimode o cours g = Manioner un pok corpons sl
larpoein 1o e fonit s powy e Mouhisments physageis. = Ao logr configns on s
Woid queiguet ewmpies o Ao o mesbeur renderment 4 Tecole
o Demeursr longomps i1 postion avsse «  Amdonn ieur goncklion plysgue
«  Lhder I transport motomss {par evernple * ovour phus do ploar avec fowrs ames
Fitodais cu L voitle) N e Pt Exe: i poGr CiioDpar o
& nodveles habietds

- feprder L tslimon
= Jomay 4 Ot P OO passtls
* |ooer i fordinoteu-

A bas le sofal Aidez les jeunes a remp!al:ar la sédentarité par lactivité!

Il est temps que les jeunes se " %isl:llﬁi Hﬂ'

lévent et se mettent a bouger! mman

—_ep o i e
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OBJECTIF : Cette activité est congue pour sensibiliser les participants aux portions de nourriture
adéquates, aux portions quotidiennes recommandées et a la facon d’utiliser Bien manger avec le Guide
alimentaire canadien.

DUREE : 20 min

NIVEAU D’INSTRUCTION : 2

DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE :

Nommez un instructeur pour cette activité.

Créez un tableau de jeu Jeopardy, comme indiqué a I'appendice 1.

Faites des copies de Bien manger avec le Guide alimentaire canadien, qui se trouve a I'appendice 3
(une copie pour 4 cadets).

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE :

1.
2.

Formez des équipes de quatre personnes.
Distribuez une copie du guide a chaque équipe.
Expliquez les éléments suivants aux cadets :

()
(b)

(©

(d)
(e)

Commencez le jeu en lisant une des questions a 10 $.
Lorsqu’une équipe donne une bonne réponse, lisez I'explication qui suit la question.

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

S’il reste du temps, demandez aux cadets d’expliquer ce qu’ils ont appris pendant l'activité.

POSTE D’APPRENTISSAGE 2 : JEU DE JEOPARDY SUR LA NUTRITION

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

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

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

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

Le premier a 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.
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TABLEAU DE JEU JEOPARDY

LEGUMES PRODUITS LAIT ET VIANDES ET DIVERS
ET FRUITS CEREALIERS SUBSTITUTS SUBSTITUTS
10 $ 10 $ 10$ 10 $ 10 $
20% 20% 20% 20% 20%
30$ 30$ 309% 30$ 30%
40 % 40 % 40 $ 40 $ 40 $
50 % 509% 50$% 50 % 50§
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Fruits et |égumes

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 a 8 portions de légumes et de fruits.

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

Q : A combien de millilitres correspond une portion de jus de fruit? R
20
R : Une portion de jus de fruit correspond a 125 ml, soit une demi-tasse.

Q : A quoi correspond une portion de légumes en conserve? R
30
R : Une portion de légumes en conserve correspond a 125 ml, soit une demi-tasse.

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

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

R : Vous devriez consommer quotidiennement au moins un légume vert foncé et un légume 40 $
orange.

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

R : Vous pouvez les faire cuire a la vapeur, cuire au four ou sauter a la poéle plutét que de les faire 50 $
frire.

4-MX04.01E2-1



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe E, appendice 2 de 'TOCOM MX04.01

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 a 7 portions de produits céréaliers quotidiennement.

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

Q : A combien de tranches de pain correspond une portion de produits céréaliers? R
20
R : Une portion de produits céréaliers correspond a une tranche de pain.

Q : A quelle proportion de votre consommation de produits céréaliers devrait correspondre

votre consommation de grains entiers?
308
R : Au moins la moitié des produits céréaliers que vous consommez quotidiennement devrait étre

composée de grains entiers.

Q : A combien de portions de produits céréaliers correspond une tasse de riz brun? R
40
R : Une tasse de riz correspond a deux portions de produits céréaliers.

Q : Quelle quantité de pates alimentaires correspond a 3 portions de produits céréaliers?

R : Une tasse et demie de pates alimentaires cuites correspond a trois portions de produits 50 $
cérealiers.

Explication. Une demi-tasse de pates alimentaires correspond a une portion de produits céréaliers. |l en
va de méme pour le couscous, le riz cuit, le boulgour et le quinoa.
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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 a 4 portions de laits et substituts quotidiennement.

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

Q : Quelle quantité de lait correspond a une portion de lait et substituts?

209
R : Une tasse de lait (250 ml) correspond a une portion de lait et substituts.
Q : Quelle sorte de lait (pourcentage de matiére grasse) recommande-t-on de boire? R
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 : A quelle quantité de yogourt correspond une portion de lait et substituts? R
50

R : Une portion de lait et substituts correspond & 175 g de yogourt, soit % tasse.
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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?

R : lls doivent consommer de 2 a 3 portions de viandes et substituts quotidiennement.

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

10 $

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

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

20 %

Q : A combien d’ceufs correspond une portion de viandes et substituts?

R : Une portion de viandes et substituts correspond a deux ceufs.

308%

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

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 matiéres grasses.

40 $

Q : Donnez quelques exemples de légumineuses.

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

50 %
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Divers

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

R : On recommande de consommer des huiles végétales comme l'huile de canola, I'huile d’olive et 103
'huile de soja.

Q : Quel outil peut vous permettre de comparer des produits alimentaires? R
20
R : Le tableau de la valeur nutritive peut vous aider a faire des choix plus éclairés.

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

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

R : La peau de la volaille devrait étre enlevée. La matiére grasse visible devrait €également étre 303
retirée.
Q : Pour étre en meilleure santé, quel groupe alimentaire devrait étre présent dans tous vos
repas et vos collations?
40 $

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

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

R : Répondre a vos besoins en vitamines, en minéraux et par rapport aux autres nutriments;

diminuer les risques d’étre atteint d’obésité, de diabéte de type 2, de maladies cardiaques, de 50 $
certains types de cancer et d’ostéoporose; jouer un réle positif sur votre santé et votre vitalité de

maniére générale.
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I* Sante Health Votre santé et voire Your health and

! Canada Canada sécurité... notre prioritd.  safety... our priority.
Bien man ger
avec le

Guide alimentaire,,
canadien %
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Nombre de portions du Guide alimentaire recommandé chaque jour

Enfans | Adolescents Adultes

’4 Le tableau ci-dessus Indique le nombre de portions du Gulde
() alimentaire dont vous avez besoin chaque Jour dans chacun
\ . ": des quatre groupes allmentaires.

—r \ Le fait de consommer les quantités et les types d’aliments
N recommandés dans le Guide alimentalre canadien et de
mettre en pratique les trucs fournis vous aldera 4 :
- Combler vos besolns en vitamines, minéraux et aulres
éléments nutritifs,

- Réduire le risque d'obésité, de diabéte de lype 2, de maladies
du coeur, de cermains types de cancer et d'ostéoporose.

. Atteindre un état de santé globale et de bien-gtre. I
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A quoi mmspond une porﬂon du Guide alimmmire ?
Regardez les exemples présentés

Riz, hwlgnmou
r‘&m @

Pitésilfmntaim ou
Frmdea g W couscous, cuits o

fﬁ‘a‘nm@- 'm;ﬁ-m m&"‘fmm
' Chaudes : lmﬂ.ﬁm 125 ml (4 tasse}

Huiles et autres matiéres grasses
+ Consommez une petite quantité, cest-a-dire de 30 a 45 mL (233 ¢ 4 table)
-de lipides insaturés chaque jour. Cela inclut les hufles utiisées pour la culsson,

les vinaigrettes, la margarine et la mayonnaise.

+ Utisez des hufles végétaies comme les hues de canola, d'olive ou de soya.

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

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

Consommez une vanéte de grains entiers comme ['avoine, I'orge, le quinoa, le rz brun et le iz sauvage.
‘Dégustez des pains & grains entiers, du gruau ou des ptes aimentaires de blé entier

» Choisissez des produits céréaliers plus faibles en lipides, sucre ou sel.
Comparez les tableaux de la valeur nutritive sur les emballages des produts ceréaliers pour faire des chom judicew.
Appreciez le vrai goit des produits ceréaliers. Limitez les quantités de sauces ou tartinades que vous leur ajoutez

| - Buvez de I'eau pour
étancher votre soif !
Bl o b

a K
y § L

asoif

g ’ i
=, = LU C A58 S A =
—_ E—— _h N !

* Santé (anada fournit des consells visant 4 limiter F'exposition au mercure présent dans cartams types de poksons,
Consuitez www.santecanada oc ca pour vous procures les informations fes plus récentes.
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Conseils en fonction de I'dge et des étapes de la vie

" Femmes en age de procréer Hommes et femmes de plus de 50 ans

En suivant le Guide alimentaire canadien,
les enfants peuvent grandir et se developper
& santé.

Mémesis oot un st apptt. e eunes
?mmm? s b ganc
et se developper.

" Comment puis-je calculer le nombre de portions du Guide alimentaire dans un repas ?

Sauté de légumes et boaa avec du riz, un verre de lait et une pomime cmme dessert

250ml (1tasse) debrocoli, _

75 (2 ¥ onces) de boet
250mL (1 asse)derzbrun =

ae

une parte de votre apport guotiden en

S (ARG e os Chie Huiles et autres matiéres grasses

4-MX04.01E3-5



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe E, appendice 3 de TOCOM MX04.01

Mangez bien et soyez actif chaque jour !

Rien manger ot étre actif comportent de nombreux avantages |

» e (sl St ghobale
« urwe chrrerstion du e de matadie, e meifleare
» i i e,

'IM

«mmtm-ﬂm

Comsultez les stiquettes

« Comparez bes Libleaw de ke vadeor autritve sar
b niqatres ds almants pou dhomi des
phocuts, o Contenibenl s de b,

dle ipides sutures et trans, de soore ef de sofium.

mpuﬂiﬁttﬂﬂu

Wuﬂiﬂﬂi

Limmiitez votre consommation

oot T T
b e oo

S Mo L e e e ol oo e vt e St e, 21| (ot bl s et e rpt e
o autrtration. Tonte madfoten et aietdte S0Pwb 652 Ca WSS SR JOTRHPDF (RN SR 1097907

| Valeur nutritive
oo 0 ml, (0 g)
| — e - —
Calories
0g 0%
satses 0 0%
« s 0g
Choleslérol O mg
ﬂmﬂm: 0%
ﬂ -
Swres Og
Froléines o
Calcwem 0%  Fer 0%
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5.

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

DUREE : 20 min
NIVEAU D’INSTRUCTION : 3
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE :

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

Rassembler les ressources nécessaires :

[o}

[o}

[o}

[o}

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE :

1. Posezles questions suivantes aux cadets :

()
(b)

Formez des équipes de trois ou quatre personnes.

Distribuez des feuilles pour tableaux a feuilles amovibles, des stylos, des crayons et des surligneurs
a chaque groupe.
Laissez 5 minutes aux cadets pour faire un remue-méninges sur les fagons de vaincre le mauvais
stress (détresse).

Laissez chaque groupe faire part d’un élément de leur liste et expliquer pourquoi ils I'ont inscrit.

POSTE D’APPRENTISSAGE 3 : LE STRESS

Chaises;
Feuilles pour tableaux a feuilles amovibles;
Stylos/crayons;

Surligneurs.

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

Quelle est la difference entre I'eustress et la détresse? (Leustress est décrit comme un bon stress.
Cette sorte de stress incite les personnes a se dépasser et a atteindre leurs objectifs. Quant a elle,
la détresse constitue un mauvais stress. Cette sorte de stress provoque l'inquiétude, la tristesse,
la colére ou la douleur.)

Réponses possibles :

Aller marcher ou courir . Rire

Aller au gymnase/pratiquer un sport . Faire du yoga ou de la méditation

Ecouter de la musique . S’amuser avec un animal domestique (chien,
chat, etc.)

Se confier a quelqu’un a propos de notre
probléme de stress ¢

Regarder un film . Ecrire ses problémes dans un journal

Utiliser judicieusement son temps

© N o

Présentez le premier exercice de relaxation qui se trouve a I'appendice 1.
Donnez deux minutes aux cadets pour qu’ils puissent réaliser I'exercice.
Faites la méme chose avec les exercices suivants.

4-MX04.01F-1
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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POUPEE DE CHIFFON
1.  Assoyez-vous sur une chaise (ou placez-vous debout), les pieds écartés.
2.  Etirez les bras vers le haut et redressez le tronc, puis inspirez.

3.  Expirez et penchez-vous vers l'avant. Laissez aller votre tronc, votre téte et vos bras entre vos jambes,
et gardez vos muscles détendus (comme sur la figure F1-1).

4. Conserver cette position pendant 10 a 15 secondes.

5. Dépliez votre dos tranquillement, une vertebre a la fois.

Figure F1-1 Poupée de chiffon

4-MX04.01F1-1
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ROTATION DE LA TETE
1.  Assoyez-vous sur une chaise ou au sol et croisez les jambes.

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

3. Expirez et recentrez la téte.
4. Répétez les étapes 2 et 3 pour le coté droit.

5. Répétez les étapes 2 a 4 a trois reprises et tentez de faire tourner la téte plus loin d’une fois a lautre
pour sentir votre coup s’étirer.

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

7. Répétez I'étape 6 pour le cété droit.

2) Ne faites pas pivoter votre téte vers l'arriére ou dans un mouvement circulaire complet.
e ) b
R

Figure F1-2 Rotation de la téte

4-MX04.01F1-2
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PLANCHE DE SURF HORIZONTAL
1.  Allongez-vous sur le cété droit, le bras au-dessus de la téte (comme sur la figure F1-3).
Inspirez et raidissez votre corps comme une planche de bois.
Expirez et détendez vos muscles.
Laissez-vous retomber sans essayer de vous retenir (comme sur la figure F1-4).

Demeurez immobile pendant 10 secondes.

A T

Répétez les étapes 1 a 5 pour le coté gauche.

; . :
- _ ,..,-f*'-f \

Figure F1-3 Position initiale pour I'exercice de planche de surf horizontal

Figure F1-4 Position finale pour I'exercice de planche de surf horizontal
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ETIREMENT DE LA MACHOIRE

1.

2
3.
4

o

Assoyez-vous sur une chaise ou au sol, redressez la téte et détendez vos bras ainsi que vos épaules.
QOuvrez la bouche le plus grand possible et inspirez.

Détendez-vous et expirez tranquillement.

Etirez la machoire du c6té droit le plus loin possible et conservez cette position pendant trois secondes
(comme sur la figure F1-5).

Répétez I'étape 4 pour le cété gauche.

Répétez les étapes 4 et 5 a dix reprises.

Figure F1-5 Etirement de la machoire
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POSTE D’APPRENTISSAGE 4 : CEINTURE A 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.

DUREE : 20 min
NIVEAU D’INSTRUCTION : 4
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE :

. Nommez un instructeur pour cette activité.

o Rassemblez les ressources nécessaires :

o Document de cours Ceinture a outils pour I'adoption de saines habitudes de vie (appendice 1)
pour chaque cadet;

o Tapis;
o Stylos/crayons.
DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE :

1.  Distribuez le document de cours Ceinture a outils pour 'adoption de saines habitudes de vie a tous les
cadets.Distribute the Healthy Lifestyle Tool Belt handout to each cadet.

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

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

Les engagements que nous prenons envers nous-mémes 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-mémes ou pour une autre personne.

. Pour assurer l'intégrité de nos engagements, il faut arréter de prendre un trop grand nombre
d’engagements et s’assurer, avant d’en prendre de nouveaux, de pouvoir les remplir & coup sar.

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

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

4-MX04.01G-1
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6. Demandez a un volontaire de lire les renseignements suivants :

Les recherches démontrent sans équivoque que s’adonner a de simples exercices de méditation
pendant seulement 12 & 15 minutes par jour peut avoir des résultats positifs ENORMES sur une
personne. En fermant les yeux, en respirant profondément et en laissant son esprit se détendre, on
passe de la réflexion proactive a 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 lenfant (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.

Figure J-1 Posture de I'enfant (balasana) Figure J-2 Posture du cadavre (savasana)

8. Demandez aux cadets comment ils se sentaient pendant I'exercice.
9. Demandez a un volontaire de lire les renseignements suivants :

Lauteur Eckhart Tolle affirme que, méme s’il est important de s’accepter soi-méme et d’accepter nos
emotions, il est également trés important de prendre connaissance des pensées et des comportements
qui entrainent 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 entrainent 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 étre 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 a un volontaire de lire les renseignements suivants :

Robin Sharma est un auteur canadien dont les études sur I'excellence ont démontré que toutes les
personnes exceptionnelles ont le plus grand respect pour leurs principes fondamentaux — que ces
personnes soient athlétes, 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, '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 taches 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.
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14. Demandez aux cadets d’encercler les principes fondamentaux qu’ils souhaitent conserver pour le reste
de leur vie.

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

Dans son livre intitulé Spark, John Ratey démontre comment et pourquoi l'activité physique joue un role
primordial dans notre fagon de penser et sur la maniére dont nous nous sentons. « Une expérience
importante réalisée en 2007 a révélé qu’il est possible d’accroitre la souplesse mentale par une séance
de 35 minutes de course sur un tapis roulant a 60 % ou 70 % de sa fréquence cardiaque maximale.

On a demandé aux 40 adultes qui ont participé a I'étude (qui avaient entre 50 et 64 ans) d’énumérer
d’autres usages d’objets communs, p. ex., un journal, qui est fait pour étre lu, mais qui peut également
servir a 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 I'autre moitié faisait de I'exercice;
tous ont été évalués avant la séance, immédiatement aprés 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 aprés une seule
séance d’exercices. La souplesse cognitive est une fonction exécutive importante qui témoigne de notre
capacité a changer notre fagon de penser et & produire un flux constant de pensées créatives ainsi

que de réponses plutdt que de régurgiter les réponses habituelles. Alors, si vous avez une séance de
remue-méninges de planifiée un aprés-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.

4-MX04.01G-3



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe G de ITOCOM MX04.01

CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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CEINTURE A OUTILS POUR L’ADOPTION DE SAINES HABITUDES DE VIE

1. Mes engagements actuels :

-

-

Figure J1-1 Posture de l'enfant (balasana)

5. Habitudes actuelles qui entrainent des effets
négatifs :

Retard dans la planification

2. Engagement personnel qui se rapporte a
I'adoption d'une saine alimentation :

o Ne pas manger de chocolat a la cantine des
cadets
o Boire de I'eau a chaque repas

Figure J1-2 Posture du cadavre (savasana)

6. Comportements positifs & conserver :

7. riniondamentaux et activites auxquelles

je participe quotidiennement :

Exercices de meéditation pendant minutes

Remercier les autres

Féliciter les autres

Faire de I'exercice pendant minutes
Tenir un journal

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

Etudier

Passer un examen
Assister & une réunion
Prononcer un discours

« Vous devez étre le changement que vous voulez voir dans ce monde » - Mahatma Gandhi
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION e
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS <

CANADA

CONDITION PHYSIQUE
ET MODE DE VIE SAIN

SECTION 2

OCOM MX04.02 - DEFINIR DES STRATEGIES POUR ACCROITRE
LA PARTICIPATION A DES ACTIVITES PHYSIQUES ET PARTICIPER
A LEVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE DES CADETS

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

PREPARATION

INSTRUCTIONS PRELIMINAIRES

Le présent guide pédagogique (GP) s’applique a TOCOM MX04.02 (Définir des stratégies pour accroitre la
participation a des activités physiques et participer a I'évaluation de la condition physique des cadets), qui
figure au chapitre 4 du document A-CR-CCP-701/PG-001, Cadets royaux de 'Armée canadienne, Norme de
qualification et plan de I'étoile verte.

Réviser TOAIC 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 legon.

Photocopier, pour chacun des cadets, la feuille de résultats individuels pour le test de course navette de
20 metres, figurant dans 'OAIC 14-18, a 'appendice 1 de 'annexe A.

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

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

Photocopier, pour chacun des cadets, le guide des objectifs PAVES, figurant a 'appendice 1 de I'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 TOCOM MX04.01 (Participer a une séance d'activité physique d’intensité
modérée a élevée de 60 minutes et superviser la participation aux activités physiques).

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

TACHE PREALABLE A LA LEGON

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 matiére d’activité
physique a lintention des jeunes et les Directives canadiennes en matiére de comportement sédentaire a
lintention des jeunes.
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Pourles 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 a propos de la bonne forme physique et des saines habitudes
de vie.

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

Ala fin de la legon décrite dans le présent GP, les cadets doivent avoir comparé leur niveau d’activité physique
avec les Directives canadiennes en matiere d’activité physique a lintention des jeunes et les Directives
canadiennes en matiere de comportement sédentaire a l'intention des jeunes. lls doivent aussi avoir pris part a
I'évaluation de la condition physique des cadets et défini des objectifs pour faire davantage d’activité physique.

IMPORTANCE

Le respect des Directives canadiennes en matiére d’activité physique et des Directives en matiére de
comportement sédentaire permet aux cadets de mener une vie plus active et saine. De plus, 'évaluation de
la condition physique des cadets permettra a 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.

4-MX04.02-2
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Point d’enseignement 1 Diriger une activité dans laquelle les cadets comparent
leur niveau d’activité physique avec les Directives

canadiennes en matiére d’activité physique et les

Directives en matiére de comportement sédentaire

Durée : 15 min Méthode : Activité en classe

ACTIVITE

OBJECTIF

L’objectif de I'activité décrite dans le présent GP consiste a ce que les cadets comparent leur niveau d’activité
physique avec les Directives canadiennes en matiére d’activité physique et les Directives en matiére de
comportement sédentaire.

RESSOURCES

. Feuille de suivi des activités physiques remplie;
. Directives canadiennes en matiére d’activité physique a l'intention des jeunes;

. Directives canadiennes en matiére de comportement sédentaire a l'intention des jeunes.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE
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 matiére
d’activité physique a 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 matiére
de comportement sédentaire a l'intention des jeunes? (Limiter a 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 a l'intérieur pendant la journée.)

(c) Quels obstacles personnels vous empéchent 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 a 'activité physique

Stratégies pour surmonter les obstacles

Manque de temps, d’énergie ou de motivation.

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

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

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

Manque de soutien de la famille ou des amis

Mangque de confiance ou de vétements
appropriés.

Mauvais temps.

Le centre de conditionnement physique n’est pas

accueillant ou agréable.

Prévoyez chaque semaine des plages horaires
pour vous engager a étre en forme!

Demandez de I'aide a un membre de votre
famille, a un ami, a un enseignant, a un officier
ou a un autre cadet.

Tachez de vous convaincre que l'activité
physique vous donnera de I'énergie.

Accomplissez vos taches de fagon plus active
(p. ex., nettoyez votre chambre en écoutant de la
musique entrainante).

Fixez-vous des objectifs et suivez votre
progression.

Dormez plus.

Faites une autoévaluation.

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

3.  En groupe, laisser cing minutes aux cadets pour qu’ils puissent faire connaitre leurs réponses. Insister
sur les stratégies visant & surmonter les obstacles a I'activité physique.

SECURITE

Aucune.

Point d’enseignement 2

Durée : 15 min

Demander aux cadets de se fixer un objectif PAVES pour

faire davantage d’activité physique

Méthode : Activité pratique

ACTIVITE

OBJECTIF

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

RESSOURCES

Guide des objectifs PAVES, figurant a 'appendice 1 de 'annexe A (une copie par cadet);

Stylos/crayons.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.
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DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE
1.  Séparer les cadets en deux groupes : premiére année et deuxiéme a quatriéme année.
2. Désigner un instructeur adjoint pour chaque groupe.
3.  Diriger les activités suivantes, conformément a F'annexe A :
(@) Introduction a la définition d’objectifs pour les cadets de premiére année;

(b) Révision de la définition d’objectifs pour les cadets de deuxiéme a quatrieme année, conformément
a l'annexe A.

SECURITE

Aucune.

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

Durée : 60 min Méthode : Activité pratique

ACTIVITE

L’évaluation de la condition physique des cadets doit étre réalisée conformément a
'OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de motivation des cadets.

OBJECTIF

L'objectif de I'activité décrite dans le présent GP consiste a ce que les cadets participent a I'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 métres (test de Léger);

o Ruban a mesurer;

o Lecteur CD;

o Cbnes;

. Tapis d’exercice;

o Rubans de mesure de 12 cm;

o Chronométres;

. Feuilles de papier;

. Stylos ou crayons;

o Métres;
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. Flexométres pour mesurer la souplesse sans blesser le dos;

. Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 20 métres.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Mettre sur pied I'activité conformément a 'OAIC 14 -18.

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE

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

2. Demander aux cadets d’effectuer I'évaluation de la condition physique des cadets et de noterles résultats,
conformément a 'OAIC 14-18.

Wz

-

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

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

SECURITE

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

. Les cadets doivent pouvoir s’hydrater tout au long de l'activité.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 3

La participation a I'’évaluation de la condition physique des cadets servira de confirmation pour ce PE.

CONFIRMATION DE FIN DE LEGCON

La participation des cadets a I'activité servira de confirmation pour cette legon.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucun.

METHODE D’EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

La participation a I'’évaluation de la condition physique des cadets permettra aux cadets de connaitre laquelle
des composantes de la condition physique ils doivent améliorer dans la plus grande mesure (endurance
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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.

COMMENTAIRES/REMARQUES A LINSTRUCTEUR

L'évaluation de la condition physique des cadets vise a 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 critéres pour déterminer
s’ils se situent dans la zone de bonne condition physique (ZBCP) correspondant a chaque composante.

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

L’évaluation de la condition physique des cadets doit &tre mise en place avant de réaliser le présent OCOM.
La présence d’instructeurs adjoints est requise pour cette lecon.
L’évaluation de la condition physique des cadets doit étre réalisée conformément a TOAIC 14-18.

Conserver les résultats de 'évaluation de la condition physique des cadets des cadets qui seront utilisés dans
FOCOM MX04.03 (Participer a I'évaluation de la condition physique des cadets et définir des stratégies pour
améliorer la condition physique personnelle).

REFERENCE

Société canadienne de physiologie de I'exercice, Directives, 2013. Sur Internet : http://www.csep.ca

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

Meredith, M. et G. Welk, (éditeurs), Fitnessgram / activitygram: Test administration manual (3¢ 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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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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Annexe A de TOCOM MX04.02

INTRODUCTION A LA DEFINITION D’OBJECTIFS

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

DUREE : 15 min

NIVEAU D’INSTRUCTION : 1

DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE :

Rassembler les ressources nécessaires :

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

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :
1.  Expliquez les objectifs PAVES aux cadets.

OBJECTIFS PAVES

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

Atteignable. Qu’est-ce qui pourrait géner la réalisation de votre objectif? Quelles sont vos ressources?
Vérifiable. Quand pourrez-vous atteindre votre objectif? Quelle sera la premiére étape?

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

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

2. Demandez aux cadets de déterminer si le scénario suivant correspond a un objectif PAVES.
Scénario. Récemment, le Cdt Smith et le Cdt Trudeau ont joint leurs efforts pour se motiver a faire
plus d’activités physiques. lIs visent une augmentation de leur temps d’activité physique a 60 minutes
par jour. lls 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 a 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 efforts,
ils peuvent mutuellement se motiver et se soutenir.

. Vérifiable. lls ont 30 jours pour accomplir leur objectif.
. Evaluable. lls peuvent calculer la distance parcourue a la marche.
. Spécifique. Les cadets prévoient marcher 5 km par jour pendant 30 jours.

3. Distribuer a chaque cadet une copie du Guide des objectifs PAVES, figurant a 'appendice 1.

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

5. 8l reste suffisamment de temps, demander aux cadets qui le souhaitent de faire connaitre leurs
objectifs PAVES aux autres membres du groupe.
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Annexe A de 'OCOM MX04.02

REVISION DE LA DEFINITION D’OBJECTIFS

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

DUREE : 15 min

NIVEAU D’INSTRUCTION : 2 a 4

DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE :

Rassembler les ressources nécessaires :

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

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

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

OBJECTIFS PAVES

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

Atteignable. Qu’est-ce qui pourrait géner la réalisation de votre objectif? Quelles sont vos ressources?
Vérifiable. Quand pourrez-vous atteindre votre objectif? Quelle sera la premiére étape?

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

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

2. Remettre a chaque cadet une copie du Guide des objectifs PAVES, figurant a 'appendice 1.

3. Laisser cinqg 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 matiere d’activité physique et des Directives en matiere de comportement sédentaire.

4.  Former des équipes de deux.
5. Superviser les discussions des équipes a propos des objectifs PAVES.

6. Sl reste suffisamment de temps, demander aux cadets qui le souhaitent de faire connaitre leurs
objectifs PAVES aux autres membres du groupe.
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Annexe A, appendice 1 de TOCOM MX04.02

GUIDE DES OBJECTIFS PAVES

Nom de famille :

Prénom : Date :

1 Ecrivez votre objectif PAVES d'activité physique.

o Décrivez en quoi votre objectif est un objectif PAVES.

Pertinent :

Atteignable :

Veérifiable :

Evaluable :

Spécifique :

3. Enumérez quelques-unes des mesures que vous allez prendre pour accomplir votre
objectif.
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Annexe A, appendice 1 de TOCOM MX04.02

CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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INSTRUCTION COMMUNE

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION e
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS <

CANADA

CONDITION PHYSIQUE
ET MODE DE VIE SAIN

SECTION 3

OCOM MX04.03 — PARTICIPER A L’EVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE DES CADETS
ET DEFINIR DES STRATEGIES POUR AMELIORER LA CONDITION PHYSIQUE PERSONNELLE

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

PREPARATION

INSTRUCTIONS PRELIMINAIRES

Le présent guide pédagogique (GP) s’applique a TOCOM MX04.03 (Participer a I'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 I'Armée canadienne, Norme de
qualification et plan de I'étoile verte.

Réviser '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 lecon.

Photocopier, pour chacun des cadets, la feuille de résultats individuels pour le test de course navette de
20 métres, figurant dans 'OAIC 14-18, a 'appendice 1 de 'annexe A.

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

Photocopier, pour chacun des cadets, le document Stratégies pour améliorer ma forme physique, figurant a
'annexe A.

Photocopier 'annexe B pour chacun des instructeurs adjoints.

Consulter, pourle point d’enseignement (PE) 1, les directives des périodes de réchauffement et de récupération
figurant aux annexes A et B de TOCOM MXO04.01 (Participer a une séance d’activité physique modérée a
vigoureuse de 60 minutes et superviser la participation aux activités physiques).

Pour le PE 2, colliger les résultats de I'évaluation de la condition physique des cadets obtenus a
'OCOM MX04.02 — (Définir des stratégies pour accroitre la participation a des activités physiques et participer
a 'évaluation de la condition physique des cadets).

TACHE PREALABLE A LA LEGON

Aucune.

APPROCHE

Un exercice pratique a été choisi pour cette lecon. Cet exercice permet aux cadets de participer a I'évaluation
de condition physique des cadets dans un environnement sécuritaire et contrdlé.
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INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

Ala fin de la legon décrite dans le présent GP, les cadets doivent avoir participé a I'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 I'évaluation de la condition physique des cadets permettra a ces derniers de connaitre leurs forces et
leurs faiblesses, il est important qu’ils y participent. Grace a cette information, les cadets pourront définir des
stratégies et se fixer des objectifs qui leur feront adopter de saines habitudes de vie.
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Point d’enseignement 1 Encadrer les cadets pendant leur participation a

I’évaluation de la condition physique des cadets

Durée : 60 min Méthode : Activité pratique

ACTIVITE

L’évaluation de la condition physique des cadets doit étre réalisée conformément a
'OAIC 14-18, Programme d’évaluation de la condition physique et de motivation des cadets.

OBJECTIF

L'objectif de 'activité décrite dans le présent GP consiste a ce que les cadets participent a I'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 métres (test de Léger);
Ruban a mesurer;

Lecteur CD;

Cbnes;

Tapis d’exercice;

Rubans de mesure de 12 cm;

Chronométres;

Feuilles de papier;

Stylos ou crayons;

Métres;

Flexométres pour mesurer la souplesse sans blesser le dos;

Feuille de résultats individuels pour le test de course navette de 20 métres.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Mettre sur pied l'activité conformément a FOAIC 14-18.

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE

1.

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

Demander aux cadets d’effectuer’évaluation de la condition physique des cadets et de noter les résultats,
conformément a 'OAIC 14-18.
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Demander aux cadets d’effectuer I'évaluation de la condition physique des cadets en équipe
de deux. Commencer par le test de course navette de 20 metres et mettre un circuit en place
pour la tenue des activités des autres postes.

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

SECURITE

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

. Les cadets doivent pouvoir s’hydrater tout au long de l'activité.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

La participation a I'’évaluation de la condition physique des cadets servira de confirmation pour ce PE.

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

Durée : 30 min Méthode : Activité pratique

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de l'activité décrite dans le présent GP consiste a ce que les cadets découvrent comment ils peuvent
améliorer leur condition physique.

RESSOURCES

. Résultats de I'évaluation de la condition physique des cadets et du niveau pour le volet « motivation »
tirés de FOCOM MX04.02 (Définir des stratégies pour accroitre la participation a des activités physiques
et participer a I'évaluation de la condition physique des cadets);

. Document Stratégies pour améliorer ma forme physique, figurant a 'annexe A.
DEROULEMENT DE L’ACTIVITE

Aucun.

DIRECTIVES CONCERNANT L’ACTIVITE

1. Distribuer a chaque cadet le document Stratégies pour améliorer ma forme physique, figurant a
'annexe A.

2. Demander a chaque cadet de réviser ses résultats a I’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/laide des instructeurs adjoints, examiner les résultats de chaque cadet en compagnie de ce dernier
et laider a 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.

SECURITE

Aucune.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

La participation des cadets a l'activité décrite dans le présent GP servira de confirmation pour ce PE.

CONFIRMATION DE FIN DE LECON

La participation des cadets a 'activité décrite dans le présent GP servira de confirmation pour cette legon.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucun.

METHODE D’EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

L’évaluation de la condition physique des cadets est un excellent outil qui permet a ces derniers de connaitre
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 étre améliorés pourront mieux canaliser leurs efforts.

COMMENTAIRES/REMARQUES A LINSTRUCTEUR

L'évaluation de la condition physique des cadets vise a 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
criteres pour déterminer s’ils sont situent dans la zone de bonne condition physique (ZBCP) correspondant
a chaque composante.

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

L’évaluation de la condition physique des cadets doit &tre mise en place avant de réaliser le présent OCOM.
La présence d’instructeurs adjoints est requise pour cette lecon.

L’évaluation de la condition physique des cadets doit étre réalisée conformément a 'OAIC 14-18.
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Annexe A de TOCOM MX04.03

STRATEGIES POUR AMELIORER
MA FORME PHYSIQUE

En tenant compte de mes résultats a I'evaluation de la condition physique
des cadets, quelle composante de |la condition physique doit, dans la plus
grande mesure, étre améliorée?

Endurance cardiovasculaire? =1
Force musculaire? [
Souplesse musculaire? [

Quelles activités pourrais-je faire régulierement pour améliorer cette
composante de |la condition physique?

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

condition physique.
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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe B de TOCOM MX04.03

ACTIVITES PHYSIQUES QUI PEUVENT PERMETTRE AUX
CADETS D’AMELIORER LEUR CONDITION PHYSIQUE

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

. Exercices aérobiques

o Basketball
o Ski de fond
. Danse

. Hockey en salle

. Randonnée pédestre
. Patinage sur glace

. Crosse

. Course d'orientation
. Ringuette

. Patin a roues alignées
. Course a pied

. Corde a sauter

. Raquette a neige

. Soccer

. Disque volant d’équipe (ultimate frisbee)

Exemples d’activités physiques qui permettent daméliorer la composante de la force musculaire :
o Exercices avec ballon de stabilité

o Pilates

. Exercices contre résistance avec élastiques

. Exercices contre résistance en utilisant le poids du corps

o Exercices avec ballon lesté

o Exercices avec barre lestée

. Yoga

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

. Etirements
o Tai-chi

. Yoga
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A-CR-CCP-701/PF-002

INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION _x—se_i‘;;“gz
. NS
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS «

CANADA

CONDITION PHYSIQUE
ET MODE DE VIE SAIN

SECTION 4

OCOM CX04.01 - PARTICIPER A LEVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE DES CADETS
ET DEFINIR DES STRATEGIES POUR AMELIORER LA CONDITION PHYSIQUE PERSONNELLE

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

IL N’Y A PAS DE GUIDE PEDAGOGIQUE POUR CET OCOM. CONSULTER
LE DOCUMENT A-CR-CCP-701/PG-001, CADETS ROYAUX DE L’ARMEE
CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L’ETOILE VERTE.

4-CX04.01-1



A-CR-CCP-701/PF-002

CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC

4-CX04.01-2
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INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION

GUIDE PEDAGOGIQUE

CONDITION PHYSIQUE
ET MODE DE VIE SAIN

SECTION 5

OCOM CX04.02 - PARTICIPER A DES ACTIVITES DE RENFORCEMENT
DES TROIS COMPOSANTES DE LA CONDITION PHY SIQUE

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

PREPARATION

INSTRUCTIONS PRELIMINAIRES

Le présent guide pédagogique (GP) s’applique a TOCOM MX04.03 (Participer a 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 I'Armée canadienne, Norme de qualification et plan de I'étoile verte.

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

Rassembler I'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 TOCOM MXO04.01 (Participer a une séance d’activité physique d’intensité modérée a élevée de 60 minutes
et suivre la participation aux activités physiques).

Un secouriste doit étre présent et une trousse de premiers soins doit étre disponible.
Les cadets doivent pouvoir s’hydrater pendant la durée de lactivité.

TACHE PREALABLE A LA LEGON

Aucune.

APPROCHE

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

INTRODUCTION

REVISION

Aucune.
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A-CR-CCP-701/PF-002

OBJECTIFS

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

IMPORTANCE

Il estimportant que les cadets participent a des activités de renforcement des trois composantes de la condition
physique afin de pouvoir respecter les Directives canadiennes en matiére d’activité physique et les Directives
en matiére de comportement sédentaire, et d’étre en mesure de mener une vie saine et active.

ACTIVITE

1. Demander aux cadets de participer a une séance de réchauffement, conformément a I'annexe A de
FOCOM MX04.01 (Participer a une séance d’'activité physique d’'intensité modérée a 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.

“ Les trois composantes de la condition physique

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

Force musculaire. Capacité d’'un muscle ou d’'un groupe musculaire a se contracter a de
nombreuses reprises sans se fatiguer (p. ex., ramer a 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 a liberté et a l'efficacité des
mouvements d’une articulation (p. ex., la souplesse que doit avoir I'épaule pour qu’une
personne puisse se gratter le dos).

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

CONCLUSION

METHODE D’EVALUATION
Aucune.
OBSERVATIONS FINALES

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

COMMENTAIRES/REMARQUES A L’'INSTRUCTEUR

Aucune.
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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe A de TOCOM CX04.02

ACTIVITE DE SOUPLESSE 1
LES ARTISTES

OBJECTIF : Cette activité vise a améliorer la souplesse musculaire des cadets.
DUREE : 10 & 20 minutes

DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

Rassembler le matériel nécessaire :

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

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

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1. Former des équipes de deux ou trois personnes.

2. Demander a chaque équipe de coller un morceau de papier au sol avec le ruban-cache.
3.  Donner les explications suivantes aux cadets :

a) Lobjectif de l'activité consiste a réaliser, en équipe, le plus beau dessin possible;

b
c

~—

Garder les jambes et les bras le plus droits possible;

~—

Tous les membres de I'équipe doivent tenir le stylo ou le crayon;

N TN S S

d) Chaque groupe doit reproduire 'image qui leur a été remise.
4. Superviser la participation des cadets a 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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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe A de 'OCOM CX04.02

ACTIVITE DE SOUPLESSE 2
ENCERCLER LE CERCLE

OBJECTIF : Cette activité vise 8 améliorer la souplesse musculaire des cadets.
DUREE : 10 a 20 minutes

DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

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

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

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 a l'activité. Laisser du temps aux
cadets pour qu'ils répétent I'activité afin qu'ils puissent s’améliorer.

5.  Changer la composition des équipes et répéter l'activité.

6. Sl reste suffisamment de temps, demander aux cadets de faire I'activité tous ensemble et en utilisant
plusieurs cerceaux.
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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe A de TOCOM CX04.02

ACTIVITE DE SOUPLESSE 3
LES OURS JOUENT AU SOCCER

OBJECTIF : Cette activité vise a améliorer la souplesse musculaire des cadets.
DUREE : 10 a 20 minutes
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

1. Rassembler le matériel nécessaire :

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

(b) Balises de délimitation (p. ex., cones, 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. Placerles buts aux deux extrémités de l'aire de jeu et indiquer 'endroit ou se trouve le centre du terrain.
DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1.  Former deux équipes.
2. Donner les explications suivantes aux cadets :
(a) Lobjectif est de marquer plus de buts que I'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 arréter ou faire bouger le ballon, seuls les pieds (et non les mains!) peuvent étre utilisés.

(d) Lejeuestinterrompu aprés un but ou une faute (donner un coup de sifflet pour faire arréter le jeu).
Aprés un but ou une faute, I'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 c6té jusqu’a ce que quelgu’un touche au ballon. Les joueurs de I'équipe qui
n’est pas en possession du ballon ne peuvent pas s’approcher a moins de trois metres de 'autre
équipe avant qu’un joueur ait touché au ballon.

(e) Voici quelques fautes possibles : toucher le ballon avec les mains, botter le ballon a I'extérieur du
terrain, se lever ou agir de fagon inadéquate.

3. Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets a l'activité.
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A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe B de TOCOM CX04.02

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

OBJECTIF : Cette activité vise a8 améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.
DUREE : 10 & 20 minutes

DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

Aucune.

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1. Former des équipes d’au moins quatre personnes.
2. Donner les explications suivantes aux cadets :
(a) Le but du jeu consiste a 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.

(¢) 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 empécher que la « FORCE D’ASSAUT »
puisse toucher a 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 étre celui qui était la « FORCE D’ASSAUT »).

3. Demander a un cadet de se porter volontaire pour étre la « FORCE D’ASSAUT ».
4.  Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets a l'activité.
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Annexe B de 'OCOM CX04.02

ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE ACTIVITE 2
COURSE DE RELAIS DE HAUT EN BAS

OBJECTIF : Cette activité vise a améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.
DUREE : 10 a 20 minutes
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

1. Rassembler le matériel nécessaire :

(@) Une balle ou un ballon par équipe (ballon de basketball, ballon en caoutchouc, ballon de volleyball,
balle de tennis, ballon d’entrainement, 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 lactivité.

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1. Former des équipes de trois et donner un ballon par équipe.
2. Donner les explications suivantes aux cadets :
(@) Le but de cette activité est d’étre la premiére équipe a terminer la course.

(b) Tous les cadets d’une équipe doivent se placer en file, dos a leur point d’arrivée. Le premier cadet
remet le ballon a son coéquipier derriére lui en le passant au-dessus sa téte. A son tour, le cadet
qui a regu le ballon le remet a la personne derriére lui en le passant entre ses jambes.

(c) Aprés avoir passé le ballon, le cadet doit courir pour se placer a la fin de la file.

(d) Lexercice se poursuit jusqu’a ce que I'équipe franchisse la distance indiquée. (Mentionner la
distance qui doit étre franchie.)

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

3. Donner le coup d’envoi de la course et superviser la participation des cadets a I'activité.
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Annexe B de TOCOM CX04.02

ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE ACTIVITE 3
LE BULLDOG

OBJECTIF : Cette activité vise a améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.
DUREE : 10 a 20 minutes
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

1. Rassembler le matériel nécessaire :

(a) Balises de délimitation (ruban adhésif, cénes, corde, etc.);

(b) Sifflet.
2. Délimiter 'aire de jeu, soit un grand rectangle dans un espace ouvert.
DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1. Donner les explications suivantes aux cadets :
a) Un cadet est désigné comme le bulldog; il se place au centre de 'espace ouvert.

(

(b) Les autres cadets se placent en ligne a une des extrémités de l'aire de jeu.

(¢) Un coup de sifflet indique aux cadets qu’ils doivent courir jusqu’a I'extrémité opposée.

(d) Le ou les bulldogs doivent toucher au plus grand nombre de cadets possible.

(e) Un cadet touché devient a son tour un bulldog.

()  Siune 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’a ce qu'un seul cadet nait pas été touché. Ce cadet est déclaré
vainqueur.

2. Désigner un cadet comme le bulldog.
3. Demander aux cadets de se placer en ligne a une des extrémités de l'aire de jeu.

4.  Donner le coup d’envoi de l'activité et superviser la participation des cadets.

4-CX04.02B-3
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Annexe B de 'OCOM CX04.02

ACTIVITE D’ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE 4
LA SAISIE DE LARGENT

OBJECTIF : Cette activité vise a améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.
DUREE : 10 a 20 minutes
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

1. Rassembler le matériel nécessaire :
(@) Cerceaux de hula-hoop (un par équipe);
(b) Argent de Monopoly;
(c) Sifflet.
2. Préparer l'aire de jeu en placant des cerceaux de hula-hoop au sol de fagon uniforme.

3. Déposer 1 000 $ dans chacun des cerceaux en différentes coupures (6 x 100 $, 4 x50 8%, 5x20 $
et 10x 10 $).

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1.  Séparer les cadets en équipes égales.
2. Donner les explications suivantes aux cadets :
(@) Chaque équipe de cadets dispose d’'un cerceau appelé « la banque ».
(b) Léquipe gagnante est celle qui accumule le plus d’argent dans sa banque.
(c) Les cadets peuvent retirer de 'argent de la banque des autres équipes et le déposer dans la leur.
(d) Un cadet ne peut tenir qu’un seul billet a la fois.
(e) Le jeu se continue jusgu’a ce que le temps soit écoulé.
3. Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets a l'activité.

4.  Lorsque le temps est épuisé, demander a chaque équipe de compter son argent et faire connaitre
I'équipe gagnante.
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Annexe B de TOCOM CX04.02

ACTIVITE D’ENDURANCE CARDIOVASCULAIRE 5
LE BASEBALL AVIAIRE

OBJECTIF : Cette activité vise a améliorer la santé cardiovasculaire des cadets.
DUREE : 10 a 20 minutes
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

1. Rassembler le matériel nécessaire :
(a) Poulet en caoutchouc (ou un objet de remplacement convenable);
(b) Balises de délimitation (ruban adhésif, cénes, corde, etc.);
(c) Sifflet.
2. Délimiter le terrain de jeu qui doit se trouver dans un grand espace ouvert.
DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1.  Former deux équipes égales.

2. Donner les explications suivantes aux cadets :

a) Iy adeuxéquipes : LOCALE et VISITEUSE.

b

c) Léquipe VISITEUSE commence en possession du poulet.

d) Léquipe VISITEUSE court pour se rendre a 'emplacement du poulet et se place en ligne, face
a l'objet.

(e) Placés en file, les membres de I'équipe VISITEUSE s’échangent le poulet en le faisant passer en

alternance au-dessus de leur téte et entre leurs jambes. Le premier cadet passe le poulet entre ses
jambes au cadet derriére lui, qui le passe au-dessus de sa téte au cadet suivant et ainsi de suite.

~—

L’équipe LOCALE commence la partie en langant le poulet dans l'aire de jeu.

N TN S S
~—

()  Aprés que tous les membres d’'une équipe se sont passé le poulet, le dernier cadet de la file crie
cocorico.

(g) Pendantque 'équipe VISITEUSE se passe le poulet, les membres de '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) Aprés avoir crié, le dernier cadet de la file lance le poulet n'importe ou dans l'aire de jeu et les
roles sont inversés : I'équipe VISITEUSE devient I'équipe LOCALE, et vice versa.

(i) Sipouletestlancé al'extérieur des limites de I'aire de jeu, les membres de I'équipe en faute doivent
se repasser le poulet.

() Léquipe ayant cumulé le plus de points remporte la partie.

3. Au hasard, désigner une équipe de cadets comme I'équipe LOCALE et une autre comme l'équipe
VISITEUSE.

4.  Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets a l'activité.
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Annexe C de 'OCOM CX04.02

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

OBJECTIF : Cette activité est congue pour améliorer la force et 'endurance musculaire des cadets.
DUREE : 10 & 20 minutes
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

1.  Rassembler le matériel nécessaire :
(a) Objets a transporter (p. ex., ballons, livres, chaussures, etc.);
(b) Sifflet.

2. Délimiter le tracé de la course.

3. Choisir les objets qui devront étre transportés par chacune des équipes. Remarque : Chaque objet de
la pile devra étre transporté par un cadet d’'un bout a l'autre de la course.

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1.  Former des équipes de deux.

2. Donner les explications suivantes aux cadets :

a) Tous les objets de la pile doivent étre transportés a I'extrémité opposée du terrain;
b
c

Les objets peuvent seulement étre transportés sur le dos d’un cadet en position de brouette;

~— e

Un seul objet a la fois peut étre transporté;

(
(
(
(d) Les cadets doivent successivement changer de position (brouette et porteur) jusqu’a ce que tous
les objets aient été transportés de l'autre coté 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 a l'activité.
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Annexe C de 'OCOM CX04.02

ACTIVITE DE FORCE ET D’ENDURANCE MUSCULAIRES 2
LA PYRAMIDE DE BOITES DE CONSERVE

OBJECTIF : Cette activité est congue pour améliorer la force et 'endurance musculaires des cadets.
DUREE : 10 a 20 minutes

DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

Rassembler le matériel nécessaire :

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

o  Sifflet.

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1.  Former des équipes de deux.

2. Donner les explications suivantes aux cadets :

(@) Les cadets doivent déplacer les boites de conserve avec leurs pieds;

(b) Leurs jambes doivent demeurer droites;

(c) Léquipe doittout d’abord placerles boites en ligne et ensuite les empiler pour former une pyramide;
(d) Une seule boite peut étre déplacée a la fois;

(e) Les cadets doivent démonter leur pyramide avant de passer a la prochaine étape;

(f)  Les cadets doivent alors construire une pyramide a l'aide de leur autre pied,;

(g) Les cadets peuvent répéter 'activité en se couchant sur le ventre et en utilisant leurs mains.
Demander aux cadets de se coucher sur le dos.

Demander aux membres des équipes de placer leurs pieds plantes contre plantes.

Placer des boites de conserve des deux cdtés des jambes des cadets.

Donner un coup de sifflet pour commencer la partie.

N o o kW

Superviser la participation des cadets a I'activité.

W, N a . N . .
Les boites de conserve peuvent étre remises a une banque alimentaire locale.

4-CX04.02C-2



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe C de 'OCOM CX04.02

OBJECTIF : Cette activité vise &8 améliorer la force et 'endurance musculaires des cadets.
DUREE : 10 & 20 minutes

DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

Sans objet.

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1.
2.
3.

4.

ACTIVITE DE FORCE ET D’ENDURANCE MUSCULAIRES 3
LE CERCLE VERTUEUX

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

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

(b) Chaque équipe doit tenter de faire la méme 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) Sil'horaire le permet, demander aux cadets de répéter I'activité tous ensemble ou changeant la
composition des équipes.

Superviser la participation des cadets a l'activité.

4-CX04.02C-3



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe C de 'OCOM CX04.02

ACTIVITE DE FORCE ET D’ENDURANCE MUSCULAIRES 4
LES CRABES JOUENT AU SOCCER

OBJECTIF : Cette activité est congue pour améliorer la force et 'endurance musculaires des cadets.
DUREE : 10 a 20 minutes
DIRECTIVES PREALABLES A L’ACTIVITE

1. Rassembler le matériel nécessaire :

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

(b) Balises de délimitation (p. ex., cOnes, ruban adhésif, etc.);
(c) Balle ou ballon Iéger (p. ex., ballon de soccer, balle en mousse, ballon en caoutchouc, ballon de
plage, etc.);
(d) Sifflet.
2. Placerles buts aux deux extrémités de I'aire de jeu et indiquer I'endroit ou se trouve le centre du terrain.

DIRECTIVES DE L’ACTIVITE :

1. Former deux équipes.
2. Donner les explications suivantes aux cadets :
(@) Lobjectif est de marquer plus de buts que I'équipe adverse;

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

(c) Pourimmobiliser ou faire bouger le ballon, seuls les pieds (et non les mains!) peuvent étre utilisés;

(d) Le jeu est interrompu aprés un but ou une faute (donner un coup de sifflet pour interrompre le
jeu). Dans ce cas, I'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 cbté jusqu’a ce que quelgu’un touche au ballon. Les joueurs de I'équipe qui n’est pas en
possession du ballon ne peuvent pas s’approcher a moins de trois métres de l'autre équipe avant
gu’un joueur ait touché au ballon;

(e) Voici quelques fautes possibles : toucher le ballon avec les mains, botter le ballon a I'extérieur du
terrain, se lever ou agir de fagon inadéquate.

3. Donner le coup d’envoi de la partie et superviser la participation des cadets a l'activité.
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INSTRUCTION COMMUNE
A
TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION L_%E%gf.:i
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS «

CANADA

CONDITION PHYSIQUE
ET MODE DE VIE SAIN

SECTION 6
OCOM CX04.03 — PARTICIPER A UN COURS DE CUISINE

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

IL N’Y A PAS DE GUIDE PEDAGOGIQUE POUR CET OCOM. CONSULTER
LE DOCUMENT A-CR-CCP-701/PG-001, CADETS ROYAUX DE L'ARMEE
CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L’ETOILE VERTE.
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INSTRUCTION COMMUNE

A

——

TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION — j’ “g;

GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS '

CANADA

e‘
. 4 "31

CONDITION PHYSIQUE
ET MODE DE VIE SAIN

SECTION 7

OCOM CX04.04 — ASSISTER A UNE PRESENTATION 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 PEDAGOGIQUE POUR CET OCOM. CONSULTER
LE DOCUMENT A-CR-CCP-701/PG-001, CADETS ROYAUX DE L’ARMEE
CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L’ETOILE VERTE.
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INSTRUCTION COMMUNE
A
TOUS LES NIVEAUX D’INSTRUCTION L_%E%gf.:i
GUIDE PEDAGOGIQUE CADETS «

CANADA

CONDITION PHYSIQUE
ET MODE DE VIE SAIN

SECTION 8
OCOM CX04.05 — ASSISTER A UN EVENEMENT SPORTIF AMATEUR

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

IL N’Y A PAS DE GUIDE PEDAGOGIQUE POUR CET OCOM. CONSULTER
LE DOCUMENT A-CR-CCP-701/PG-001, CADETS ROYAUX DE L'ARMEE
CANADIENNE, NORME DE QUALIFICATION ET PLAN DE L’ETOILE VERTE.
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INSTRUCTION COMMUNE
TOUS LES NIVEAUX D'INSTRUCTION _1-3?_{_‘:“@11
i NS
GUIDE PEDAGOGIQUE CA DE?:'Z;-;’;!
ACTIVITES PHYSIQUES
SECTION 1
OCOM MX05.01 — PARTICIPER A DES ACTIVITES PHYSIQUES
Durée totale : 3 sessions (9 periods) = 270 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

Ce GP appuie 'OCOM MX05.01 (Participer a des activités physiques) situé dans la publication A-CR-CCP-701/
PG-002, Cadets royaux de 'Armée canadienne - Norme de qualification et plan de I'étoile verte, chapitre 4.

Se référer aux sessions d'échauffement et de récupération situées aux annexes A et B de 'OCOM MX04.01
(Participer a 60 minutes d'activités physiques d'intensité modérée a élevée et suivre la participation a des
activités physiques).

Choisir une activité physique a diriger.
Réunir I'équipement nécessaire comme l'indiquent les activités choisies.

Des instructeurs adjoints ou des spécialistes peuvent s'avérer nécessaires selon l'activité choisie.

Les activités physiques suggérées qui se trouvent dans les annexes du présent GP sont les
suivantes :

Activités cardiovasculaires, y compris :

o Annexe A - Aérobie,

o Annexe B - Ski de fond,

. Annexe C - Randonnée pédestre,

. Annexe D - Patinage,

. Annexe E - Danse dirigée par un instructeur,
o Annexe F - Course d'orientation,

. Annexe G - Patin a roues alignées,

. Annexe H - Course a pied,

o Annexe | - Corde a sauter,

. Annexe J - Raquette, et

o Annexe K - Natation.
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Activités de force musculaire, y compris :

o Annexe L - Exercices de force musculaire avec le corps, des ballons d'exercice, des
bandes élastiques et des ballons et des barres d'entrainement.

o Annexe M - Pilates,

Activités de flexibilité musculaire, y compris :
e  Annexe N - Etirements,
o Annexe O - Tai-chi, et

. Annexe P - Yoga.

Sports d'équipe récréatifs, y compris :

o Annexe Q - Baseball,

o Annexe R - Basket-ball,

. Annexe S - Hockey en salle,

. Annexe T - Football (flag-football ou touch-football),
o Annexe U - Crosse,

. Annexe V - Ringuette,

o Annexe W - Soccer,

o Annexe X - Ballon canadien,

o Annexe Y - Balle molle,

. Annexe Z - Disque volant supréme, et
. Annexe AA - Volley-ball.

Autres activités physiques, y compris :

o Annexe AB - Jeux actifs,

o Annexe AC - Entrainement en circuit,
o Annexe AD - Arts martiaux, et

. Annexe AE - Rencontres omnisportives.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

Aucun.

APPROCHE

Une activité pratique a été choisie pour cette lecon parce qu'elle permet aux cadets de participer a des activités
physiques dans un environnement sécuritaire et contrdlé.
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INTRODUCTION

REVISION

Aucune.

OBJECTIFS

A la fin de la présente legon, les cadets doivent avoir participé & des activités physiques.

IMPORTANCE

Il estimportant que les cadets participent a des activités physiques pour étre en mesure d'identifier des activités
qui sont plaisantes et de promouvoir la participation a des activités physiques durant toute la vie.
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Point d'enseignement 1 Demander aux cadets de participer a des activités
physiques.
Durée : 9 périodes de 30 minutes Méthode : Activité pratique
ACTIVITE
OBJECTIF

L'objectif de cette activité est de donner 'occasion aux cadets de participer a des activités physiques.

RESSOURCES
. I'équipement et I'équipement de sécurité requis pour 'activité physique choisie, et
. I'équipement de premiers soins.

DEROULEMENT DE L'ACTIVITE

Le déroulement dépend de l'activité physique choisie.

INSTRUCTIONS SUR L'ACTIVITE
1. Présenter l'activité physique choisie, y compris :

(@) quels éléments de la condition physique sont améliorés par la participation a l'activité physique
choisie, et

(b) les techniques nécessaires pour participer a l'activité physique choisie.
2. Demander aux cadets de participer a une séance d'information sur la sécurité ou seront présentés :
(@) les regles et les réglements de l'activité physique choisie,
(b) T'équipement de sécurité requis pour l'activité physique choisie,
(c) Tl'emplacement du poste de premiers soins, et
(d) les renseignements sur les limites ou sur ['itinéraire.

3. Demander aux cadets de participer a une session d'échauffement comme lindique I'annexe A de
'OCOM MX04.01 (Participer a 60 minutes d'activités physiques d'intensité modérée a élevée et suivre
la participation a des activités physiques).

4. Demander aux cadets de participer a l'activité physique choisie.

5. Demander aux cadets de participer a une session de récupération comme l'indique l'annexe B de
'OCOM MX04.01 (Participer a 60 minutes d'activités physiques d'intensité modérée a élevée et suivre
la participation a des activités physiques).

MESURES DE SECURITE
. Assurer une supervision constante pendant 'activité.
. S'assurer qu'un poste de premiers soins ou une trousse de premiers soins sont facilement accessibles.

. S'assurer qu'un secouriste est désigné au début de I'activité et qu'il est disponible en tout temps.

. S'assurer que les cadets demeurent hydratés pendant I'activité.
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CONFIRMATION DU POINT D’'ENSEIGNEMENT 1

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

CONFIRMATION DE FIN DE LECON

La participation des cadets a l'activité physique servira de confirmation de l'apprentissage de cette legon.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE

Aucun.

METHODE D'EVALUATION

Aucune.

OBSERVATIONS FINALES

La participation aux activités physiques peut aider a :
o améliorer sa santé;

o avoir un meilleur rendement a I'école;

. améliorer sa condition physique;

. devenir plus fort;

o s'amuser en étant actif avec des amis;

. se sentir plus heureux;

. maintenir un poids normal;

o améliorer sa confiance en soi; et

. développer de nouvelles habiletés.

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR

Le but de cette lecon est d'encourager les cadets a s'amuser en participant a des activités physiques. Choisir
des activités que les cadets aimeront. Interroger les cadets pour déterminer quelles activités physiques les
intéressent.

Plusieurs activités physiques peuvent avoir lieu en méme temps. Le choix de l'activité joue un réle important
dans le degré de plaisir qu'une activité physique peut procurer. Plus les cadets sont exposés a différents
types d'activités physiques, plus ils sont susceptibles de trouver une activité physique qu'ils voudront exercer
réguliérement.

Choisir les activités en fonction des ressources humaines et matérielles disponibles au corps ou a I'escadron.

Cette instruction peut étre dirigée par le biais de vidéos de conditionnement physique (dirigées par un
entraineur accrédité), ou par des entraineurs accrédités et le personnel des programmes de soutien du
personnel (PSP) des Forces canadiennes.
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Les activités choisies pour cet entrainement ne se limitent pas aux activités énumérées ci-dessus, mais elles
doivent étre appropriées au groupe d'age, étre sécuritaires et viser a promouvoir une bonne condition physique.

Des périodes d'activité physique peuvent avoir lieu successivement pour permettre aux cadets de participer
a des activités physiques variées plus longues.
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AEROBIE

INTRODUCTION

L'exercice aérobique est un exercice physique de relativement faible intensité et de longue durée qui
sollicite surtout le systéme énergétique d'origine aérobie.

EQUIPEMENT

L'équipement requis variera selon le type d'activité aérobique choisie.

DIRECTIVES POUR L'ACTIVITE

Les activités aérobiques doivent étre adaptées a une variété de niveaux de condition physique.
Encourager les cadets a participer selon leur niveau de condition physique le plus élevé afin de maximiser
les bienfaits des activités aérobiques.

EXEMPLES D'ACTIVITES AEROBIQUES

Exercices des deux marches. Les exercices des deux marches nécessitent habituellement |'utilisation
d'une marche sur laquelle les participants montent et descendent. L'intensité peut étre augmentée en
augmentant la vitesse du mouvement ou la hauteur de la marche utilisée.

Equipement d'exercice. L'équipement d'exercice peut servir a offrir un entrainement aérobique personnel
ou en classes organisées telles qu'une classe de cardiovélo (un cours de groupe ou les participants
s'entrainent sur des vélos stationnaires). |l comprend des vélos stationnaires, des exerciseurs elliptiques,
des machines a ramer, des simulateurs d'escalier et des tapis roulants.

Danse aérobique. La danse aérobique a été créée en 1969 par Judi Sheppard Missett. Elle combine
divers aspects de la danse a I'entrainement contre résistance, au Pilates, au yoga et au kickboxing. La
danse aérobique se classe parmi les premiers programmes de conditionnement physique au monde
comptant sur plus de 7800 instructeurs répartis dans 38 pays.

Tae bo. Popularisé durant les années 1990, le tae bo est un programme d'exercice qui repose sur
I'exécution accélérée de mouvements d'arts martiaux pour augmenter le rythme cardiaque. Le programme
a été développé par l'acteur Billy Banks, devenu par la suite consultant en conditionnement physique.

RESSOURCES SUGGEREES

Judi Sheppard Missett, instructrice accréditée en danse aérobique. Jazzercise Core: Target & Tone
Muscle, Fat Burning, Strength Building. 2009. [DVD]

Judi Sheppard Missett, instructrice accréditée en danse aérobique. Jazzercise: Live. 2008. [DVD]

Billy Banks, instructeur accrédité en tae bo. This is Tae Bo. 2010. [DVD]

Billy Banks, instructeur accrédité en tae bo. Cardio Explosion. 2010. [DVD]

5-MX05.01A-1



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe A de 'OCOM MX05.01
Guide pédagogique

CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC

5-MX05.01A-2



A-CR-CCP-701/PF-002
Annexe B de 'OCOM MX05.01
Guide pédagogique

SKI DE FOND

INTRODUCTION

Le ski de fond est un sport qui n'exige qu'un minimum de compétences. Cependant, comprendre les
mécanismes et les techniques des pas et des poussées rendra I'expérience a skis plus efficace et
agréable.

EQUIPEMENT

Skis. Le tableau suivant est un guide sommaire a observer lorsqu'on choisit la longueur des skis.

Longueur =
des skis Capacité de support
168 cm 9023130 1b
168 a -
178 cm 130 & 150 Ibs
178 a -
188 cm 150 & 180 Ibs
188 cm 180 & 220 Ibs

Chaussures de ski. Les skis étant guidés et contrélés par les chaussures, il est important que celles-ci
soient de la bonne taille. Les chaussures sont faites de matériaux divers allant des chaussures classiques
tout cuir a une combinaison de matériaux divers en passant par la coque plastique. Les chaussures

plus légéres offrent plus de liberté de mouvement, mais moins de support. Les chaussures plus lourdes
offrent plus de support, mais limitent généralement les mouvements et sont plus difficiles a ajuster. Les
chaussures qui sont trop serrées ou trop laches peuvent étre réellement inconfortables pour le skieur et
causer des blessures telles que des ampoules.

Batons de ski. Les batons de ski font partie intégrante de I'équipement de ski de fond. La plupart des
techniques de ski de fond exigent non seulement que le skieur utilise ses skis, mais aussi ses bras
(prolongés par les batons). Les batons de ski aident le skieur a garder I'équilibre lorsqu'il monte ou
descend une pente et lorsqu'il se déplace vers l'avant.

DIRECTIVES POUR L'ACTIVITE

L'activité du ski de fond ne doit avoir lieu que sur de la neige fraiche, de la neige poudreuse et de la neige
tassée par le vent. Elle ne doit aussi avoir lieu que sur des pistes destinées aux novices ou aux débutants.

Neige fraiche. Trés poudreuse et légére. Les flocons de neige disposent encore de plusieurs branches. Si
elle est séche, la neige fraiche est duveteuse; si elle est humide, elle se consolide rapidement sous forme
de neige de la veille.

Neige poudreuse. Neige molle, nouvelle, séche et fraichement tombée. Elle peut donner la sensation de
flotter dans un milieu sans pesanteur. La neige poudreuse peut étre compactée en couches épaisses qui
forment un coussin naturel. Elle contient peu d'humidité, puisqu'elle contient presque 97 pour cent d'air.
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Neige tassée par le vent. Neige soufflée par le vent dans une direction et compactée par la force du
vent. La neige tassée par le vent est formée par la pression exercée par le vent qui provoque une sorte de
durcissement sous I'effet combiné du froid et de la chaleur.

Les types de neige suivants doivent étre évités lors d'une activité de ski de fond :

Neige transformée en crolte par le soleil. Neige dont la couche supérieure a fondu puis regelé. On

la trouve généralement sur de la neige poudreuse, et elle est plus solide que celle-ci en raison de son
regel. Si elle se trouve sur une pente, cette neige peut étre dangereuse lorsqu'on fait du ski de fond, car
la cro(ite peut céder, pouvant faire perdre pied a quelqu'un. Il peut étre difficile de faire du ski de fond sur
une surface plate recouverte de neige transformée en crolte sous l'action du soleil, car les skis peuvent
s'enfoncer sous la cro(te et s'accrocher lorsqu'on tente de les sortir. L'accrochage et I'enfoncement
répétés dans la neige transformée en crolte par le soleil peuvent fatiguer rapidement le skieur de fond.

Neige gros sel. La neige gros sel se forme habituellement au printemps a la suite du dégel. Elle se forme
au cours du cycle de fonte et de regel de la neige accumulée. La structure de la neige est a trés gros
grains. La neige gros sel peut étre suffisamment solide pour soutenir une charge, mais elle peut aussi
indiquer la présence de neige pourrie qui est trés dangereuse.

Neige pourrie. Formée sous l'action répétée d'une fonte et d'un regel, on la trouve surtout sur le versant
sud des collines ou a des niveaux de neige inférieurs. L'eau suinte jusqu'aux couches inférieures et ne
géle pas parce gu'elle est isolée des intempéries par la couche de neige qui la recouvre. La neige pourrie
ressemble a des petites chandelles ou des aiguilles de glace. Cette neige est dangereuse. |l peut y avoir
des chutes d'élévation et des trous soudains sous la surface de la neige. On peut s'attendre a ce qu'elle
cause des chutes et des blessures.

Neige mouillée. Lorsque la température de 'air dépasse le point de congélation, la neige se met a fondre
et sa teneur en eau devient élevée. La neige mouillée absorbe I'eau de la neige fondante. La neige
moulillée se reconnait aux dépressions qui ont un aspect plus foncé ou bleuatre a certains endroits. Ces
endroits indiquent la présence de trous dans la glace ou I'accumulation d'eau a la surface de la glace.

TECHNIQUES DE SKI DE FOND
Chutes

Les chutes se produisent souvent en ski de fond. Ce n'est pas le fait de faire des chutes qui est difficile
lorsqu'on fait du ski de fond; c'est plutdt se relever aprés la chute qui est une véritable épreuve pour la
plupart des gens.

Lorsqu'on perd I'équilibre et qu'on est sur le point de tomber :

1 Vérifier les environs pour éviter les rochers ou les souches d'arbres si possible.
2 S'asseoir de I'un ou l'autre cété des skis.

3. Garder les jambes sous le reste du corps.

4 Enfoncer les skis dans la neige pour arréter tout élan vers 'avant.

Pour se relever aprés une chute :

Rouler sur le dos et pointer les jambes, les bras, les skis et les batons vers le haut pour les dégager.

2. Fléechir les genoux et placer les skis a plat sur le sol en glissant en méme temps les hanches vers les
pieds et l'armriere des skis sous les fesses.

3. Se mettre sur un genou (planter les batons sur les cdtés pour s'aider).
4. Selever.
S'arréter
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Pour leur propre sécurité et pour la sécurité des personnes alentour, il est trés important que les cadets
soient capables de freiner et de s'arréter d'eux-mémes sur un terrain plat ou en pente. Les principes pour
freiner et s'arréter sont les mémes et exigent que les cadets puissent controler constamment leur corps et
leurs skis. Un ski de fond glisse de la fagon la plus efficace lorsqu'il repose a plat sur sa semelle. Un ski
commence a perdre son €lan vers l'avant dés qu'il est incliné sur I'une ou 'autre de ses carres.

Pour s'arréter, le skieur doit donc incliner le ski sur sa carre, ce qui s'appelle la prise de carres.

La position de freinage se nomme le chasse-neige. Certains peuvent connaitre ce terme,
car il est aussi utilisé en ski alpin.

Il existe deux types de chasse-neige :

. le demi-chasse-neige, et

. le chasse-neige complet.

Pour freiner et s'arréter en effectuant un demi-chasse-neige :

Décider quel ski déplacer dans la position de demi-chasse-neige.
2. Garder les skis paralléles I'un par rapport a l'autre.

Adopter la position de demi-chasse-neige en :

(a) rapprochantles genoux;

(b) gardant les spatules des skis rapprochées; et

(c) déplacant le talon du ski désiré vers I'extérieur en poussant le talon vers l'extérieur et les orteils
vers lintérieur.

4. Incliner la carre intérieure du ski en chasse-neige dans la neige en roulant la cheville vers l'intérieur
(plus la carre est inclinée dans la neige, plus rapidement le skieur freinera ou s'arrétera).

Pour freiner et s'arréter en effectuant un chasse-neige complet :

S'abaisser en position accroupie.
Rapprocher les genoux et les pointer en direction des spatules des skis.
Garder les spatules des skis rapprochées (sans se toucher).

o Dd =

Déplacer les talons des skis vers l'extérieur en poussant les talons vers I'extérieur et les orteils vers
l'intérieur.

5. Inclinerles carres intérieures des skis dans la neige en roulant les chevilles vers l'intérieur (plus la carre
est inclinée dans la neige, plus rapidement le skieur freinera ou s'arrétera).

Changer de direction

En ski de fond, le skieur doit souvent changer de direction. C'est une manceuvre assez simple dont le
perfectionnement demande de la pratique.

Pour changer de direction, il suffit de soulever la spatule, le talon ou le ski entier un a la fois et de les
déplacer dans la nouvelle direction, puis de répéter la manceuvre avec l'autre ski. Selon le degré du
virage, le skieur peut devoir exécuter cette manceuvre plusieurs fois avant d'atteindre la direction désirée.

Pour changer de direction :
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1. Adopter la position mi-assise.

2. Déplacer le ski gauche (droit) vers l'avant jusqu'a ce que la pointe de la chaussure gauche (droite) se
trouve tout juste en avant de la pointe de la chaussure droite (gauche).

Soulever la spatule du ski gauche (droit) d'environ 30 cm (1 pied) du sol.

Déplacer le ski soulevé légérement sur la gauche (droite) en décrivant un arc d'environ 30 degrés.
Placer le ski gauche (droit) au sol et transférer le poids sur ce dernier.

Amener le ski droit en arc de la méme fagon jusqu'a ce qu'il rejoigne le ski gauche.

N o o kMo

Répéter les étapes 2 a 6 jusqu'a ce qu'on soit dans la direction désirée.
Poussée de batons

Un skieur peut utiliser deux techniques distinctes de poussée de batons, y compris :

Poussée de biatons alternative. Utilise le baton du cété opposé au ski qui glisse pour déplacer le skieur
vers l'avant. Le skieur plante un baton a la fois pour effectuer sa poussée.

Double poussée. Utilise les deux batons simultanément pour propulser les skis et le skieur vers l'avant.
On s'en sert pour descendre des pentes douces et prendre de la vitesse, ainsi que sur un terrain plat
lorsque le skieur n'adopte pas le pas alternatif.

Les principes de poussée de batons suivants doivent étre pris en considération :

. Les batons ne peuvent pas pousser vers I'avant a moins de former un angle avec l'arriére.
. Le skieur obtient une poussée plus forte si ses bras sont pliés au lieu d'étre droits.

. Le fait de pousser le baton vers l'arriére plutét que vers le bas utilise davantage I'énergie du skieur pour
le faire avancer a la fin d'une poussée.

. Le skieur devrait utiliser le poids de son corps, pas uniquement ses bras, et faire un mouvement de
ses muscles abdominaux vers I'avant pour avancer.

Pour adopter la poussée de batons alternative :

Adopter la position mi-assise.

Déplacer le ski gauche de sorte qu'il se trouve en avant du ski droit.
Se pencher en avant.

Transférer le poids sur le ski gauche.

EEE AN

Planter le baton droit juste a I'avant de la chaussure de ski gauche (a droite du chemin que le ski droit
prendra).

6. En méme temps, partir du ski gauche et pousser le baton droit vers l'arriére.
7. Se redresser en soulevant le baton gauche.

8.  Répéter cette manceuvre avec l'autre baton.

Pour adopter la double poussée de batons :

Adopter la position mi-assise.

Garder les coudes prés du corps.

Se pencher vers 'avant pour courber le dos.

Planter les batons juste a I'avant des chaussures de ski.
Contracter les abdominaux.

Pousser vers l'avant et étendre les bras vers l'arriére.

N o bk~ bd =

Se lever.
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8. Permettre aux bras et aux batons de décrire un arc vers l'avant.

9.  Se préparer a planter les batons a nouveau.

Exécuter le pas alternatif

En ski de fond, la technique la plus fréquemment utilisée pour avancer est le pas alternatif. On l'appelle

ainsi parce que la jambe droite et le baton gauche (et vice versa) fonctionnent ensemble pour faire
avancer le skieur. La technique de pas alternatif permet une poussée supérieure et facilite I'équilibre.

Monter des cotes

Le facteur le plus important qui influence I'habileté d'un skieur a monter une céte jusqu'au sommet est
l'adhérence. Il y a adhérence lorsque le skieur reste sur ses pieds et pousse ses skis en ligne droite vers
le bas dans la neige. Deux techniques distinctes peuvent étre utilisées pour monter des cotes : le pas de
canard et la montée en escalier.

Le pas de canard (la montée en ciseaux). Une technique qui consiste a monter une pente a la verticale
sur les carres intérieures des skis avec 'avant des skis plus écarté que les talons. Un skieur qui utilise la
technique du pas de canard pour monter une céte laisse des empreintes qui ressemblent au squelette d'un
poisson.

Pour utiliser la technique du pas de canard pour monter une cbte :

Placer les skis dans une position en forme de V en gardant les talons rapprochés.
Orienter les jambes vers I'extérieur.

Transférer le poids sur le pied gauche (droit).

Soulever le ski droit (gauche) et le déplacer vers |'avant.

Planter le baton gauche (droit) derriére le ski gauche (droit).

S

Répéter jusqu'a ce que le sommet de la cbte soit atteint.

Montée en escalier. Une technique ou le skieur place ses skis a 'horizontale par rapport a la pente et se
déplace vers le haut en exécutant plusieurs courts pas en escalier. Un skieur peut utiliser cette technique
lorsqu'une pente devient trop raide, que la neige devient trop profonde ou que la montée en pas de canard
devient trop fatigante.

Pour utiliser la technique de montée en escalier pour monter une cbte :

Placer les skis a I'horizontale de la pente a gravir.
Garder le corps droit et centré au-dessus des skis.
Déplacer le torse de cbté et vers le haut de la céte.
Planter le baton devant.

Soulever et déplacer le ski vers le haut.

Enfoncer la carre du ski dans la neige.

No ok o0b =

Répéter jusqu'a ce que le sommet de la cbte soit atteint.
Descente des cotes

Les facteurs les plus importants pour descendre une cbéte en toute sécurité sont I'équilibre et le contrdle.
Un skieur ne doit jamais simplement tourner ses skis en direction de la pente et la descendre, la descente
doit toujours étre contrdlée. En d'autres mots, le skieur doit toujours étre prét a freiner ou a s'arréter.

Pour descendre une cote :

1. Adopter la position mi-assise.

2. Garder la téte haute et regarder devant.
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Déplacer les skis de sorte qu'ils ne soient pas éloignés l'un de l'autre de plus d'une largeur d'épaules.
S'assurer que les pieds sont a plat sur les skis.

Regarder le bas de la cdte pour s'assurer qu'il n'y a pas d'obstacle.

Baisser les mains au niveau des cuisses.

Tenir les batons vers l'arriere en maintenant les extrémités hors de la neige.

Glisser en direction du bas de la céte.

© ® N o ok w

Freiner ou s'arréter en exécutant un chasse-neige complet.

RESSOURCES SUGGEREES
ISBN 0-88011-652-8 Gaskill, Steven. (1998). Fitness cross-country skiing. Windsor, ON, Human Kinetics.
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RANDONNEE PEDESTRE
-

INTRODUCTION

La randonnée pédestre est une activité de marche vigoureuse en plein air ou dans la nature sur un sentier
sans revétement ou en marchant le long d'une route non balisée. Elle offre un autre environnement
d'apprentissage et permet aux cadets d'explorer I'environnement extérieur. Le niveau de difficulté peut étre
ajusté selon I'emplacement et le terrain de la randonnée pédestre.

EQUIPEMENT

Récipient d'eau. Pour transporter de I'eau pendant une randonnée pédestre, il faut une bouteille d'eau
Iégére munie d'un couvercle hermétique et facile a remplir. Choisir une bouteille d'eau qui peut résister aux
températures des liquides congelés ou bouillants.

Nourriture supplémentaire. Il est toujours conseillé d'apporter de la nourriture supplémentaire lors d'une
randonnée. Les collations comme les barres de céréales, les mélanges de noix et de raisins secs, les
barres de chocolat et les fruits séchés donnent un supplément d'énergie au randonneur. En cas d'urgence,
elles peuvent aussi augmenter les chances de survie.

Vétements supplémentaires. Parmi les vétements supplémentaires, on compte une autre couche de
vétements chauds et un imperméable. Une veste Iégére en duvet, une doublure pelucheuse amovible ou
un chandail pourrait servir de couche isolante si la température est plus basse que prévu, ou pendant les
pauses durant lesquelles la sueur s'évapore et le corps se refroidit. Les imperméables peuvent également
étre utilisés pour construire un abri lors d'une situation d'urgence.

Ecran solaire. La peau briile quand I'exposition au soleil (ou & une source de rayons ultraviolets) dépasse
la capacité du corps de protéger la peau (le pigment protecteur). Selon I'Association canadienne de
dermatologie, on doit porter un écran solaire de FPS d'au moins 15 avec une protection contre les rayons
UVA et UVB.

Lunettes de soleil. Les randonneurs devraient toujours porter des lunettes de soleil pour se protéger les
yeux de la lumiére du soleil. C'est surtout important I'hiver, car I'ophtalmie des neiges est une blessure
répandue.

Chapeau. Un chapeau a large bord protége la nuque, les oreilles et le visage d'un coup de soleil. Une
tugue I'hiver aide le randonneur a garder ses oreilles au chaud et empéche la chaleur du corps de
s'échapper par la téte.

Insectifuge. Les moustiques et les mouches noires peuvent transporter des maladies et avoir un
impact négatif sur une randonnée. Porter des vétements amples avec les poignets fermés et mettre de
l'insectifuge pour chasser les insectes indésirables.

Trousse de survie. Il faut transporter une trousse de survie pendant toute randonnée pédestre. Elle doit
comprendre des comprimés pour purifier I'eau, une source lumineuse, des allumettes imperméables, un
dispositif de signalisation et une trousse de premiers soins.

Carnet et crayon. En apportant un carnet et un crayon, les cadets pourront tenir un journal de la
randonnée pédestre dans lequel ils peuvent écrire des détails sur ['itinéraire, I'état des sentiers et la
difficulté des sentiers ainsi que des observations générales. Cette démarche fournira des informations
utiles aux cadets pour la planification de nouvelles randonnées pédestres. Les cadets pourront aussi
conserver les détails de 'aventure.
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DIRECTIVES POUR L'ACTIVITE
Difficultés du terrain

La publication A-CR-CCP-951/PT-003, Cadets royaux de I'Armée canadienne — Normes de sécurité de
l'entrainement par l'aventure, utilise le systéeme décimal Yosemite pour évaluer le niveau de difficulté des
sentiers. Le systéme décimal Yosemite utilise une échelle de 1 a 5 et classe la partie la plus difficile et la
plus technique d'un terrain ou d'un sentier. Il donne aussi un classement pour les terrains plats.

Classe 1. Randonnée pédestre, habituellement sur un sentier.

Classe 2. Grimpée simple, traversée d'obstacles avec utilisation occasionnelle des mains, nécessitant des
compétences pour s'orienter et trouver son chemin. Elle peut avoir lieu dans une région boisée de l'arriére-

pays.

Classe 3. L'angle est assez prononcé pour qu'une utilisation des mains soit nécessaire pour garder son
équilibre; une grimpée sur roches a l'aide des mains et des pieds durant laquelle il est recommandé
d'apporter une corde.

Classe 4. Escalade simple, souvent avec exposition nécessitant une corde d'assurage. Une chute pourrait
étre sérieuse ou fatale. On peut habituellement trouver une protection naturelle sans problémes.

Classe 5. L'escalade technique de rocher commence. L'escalade demande une utilisation de cordes,

de cordes d'assurage et la mise en place de protection naturelle ou artificielle pour le chef dans le cas
d'une chute. La classe 5 comporte une extension décimale variable pour classifier les escalades de cette
catégorie.

Types de terrain

Terrains faciles. |l s'agit d'un terrain plat sur lequel il est facile de rester en équilibre. Il est généralement
facile de marcher sur les chemins forestiers, les sentiers qui longent des ruisseaux et les terrains ondulés.

Terrains modérés. Il s'agit d'un terrain avec un sentier dont la plus grande partie est ferme et qui
comprend une colline passablement a pic ou une série de petites collines ou de tapis forestiers avec des
sous-bois de densité legére.

Terrains difficiles. |l s'agit de tout terrain de dénivellation de plus de 150 m sur 1 km. Il peut aussi s'agir
de zones de forét dense, de végétation dense, de sentiers rocailleux ou recouverts de racines.

Le terrain pour cette activité doit étre limité a un terrain de classe 1 et de type facile ou
modeéré.
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TECHNIQUES DE RANDONNEE PEDESTRE

Une journée moyenne de randonnée consiste en périodes de randonnée et en périodes de repos. La
combinaison d'un bon rythme de randonnée, d'une bonne vitesse de marche et d'intervalles fixes de repos
différencie les randonneurs débutants des randonneurs expérimentés. L'enthousiasme améne souvent le
randonneur a partir trop vite, a se fatiguer plus rapidement, a prendre un repos trop t6t et a repartir trop
vite.

Rythme et vitesse des pas

Un rythme de randonnée stable est habituellement plus plaisant puisqu'on se fatigue moins et qu'on
maintient I'effort physique a un niveau confortable. Un rythme régulier permet au cadet de suivre litinéraire
fixé et de diminuer I'effort du corps.

Etablir un rythme de randonnée pédestre

Le rythme de randonnée pédestre est trés personnel et s'établit au cours des nombreuses randonnées
pédestres. Voici comment faire :

. Choisir un rythme et une vitesse spécifiques et les maintenir. Un bon rythme doit permettre au cadet
de marcher a la méme intensité pendant au moins une heure sans période de repos.

. Choisir un rythme en fonction du terrain, de la température et du poids. Le moment ou le cadet ne peut
plus entretenir une conversation indique qu'il n'a pas choisi un rythme confortable.

. Faire en sorte que le rythme soit un mouvement de I'ensemble du corps ou la respiration et le
balancement des bras s'harmonisent. Les surfaces accidentées comme les pentes et les cotes peuvent
rendre difficile le maintien d'un rythme de randonnée stable.

Controdle de la fatigue

Le but des périodes de repos et de ralentir la fréquence cardiaque et la respiration. Le repos donne au
corps le temps d'éliminer 'acide lactique présent dans les muscles et de récupérer de coups de chaleur ou
de douleurs.

Lignes directrices pour le repos :

. Se reposer a des intervalles réguliers; essayer des périodes de 10 minutes pour chaque heure de
randonnée (les inclure dans le rythme). Les périodes de 10 minutes sont les plus efficaces pour que
le corps récupeére.

. Retirer les sacs a dos, se reposer a I'ombre et s'asseoir durant les pauses.

. Les périodes plus longues de repos ne doivent étre que pour les repas. Pendant les périodes de repos
plus longues, enlever les chaussures pour les aérer et pour faire sécher les pieds et les reposer.

Synchronisation corporelle

Le rythme de randonnée pédestre s'applique au corps en entier. Tout comme la marche, la randonnée
pédestre requiert des mouvements coordonnés ou chaque action produit une réaction. Le balancement
des bras donne de l'impulsion, la respiration contréle le rythme, etc. Pour bien contrdler le rythme,

on doit apprendre premiérement quelles parties du corps travaillent a I'unisson. Pour employer une
synchronisation corporelle pendant la randonnée pédestre, les bras doivent bouger de fagon naturelle, a
l'opposé du pied le plus vers l'avant.
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RESSOURCES SUGGEREES
ISBN 0-7566-0946-1 Berger, K. (2005). Backpacking & hiking. New York, NY, DK Publishing, Inc.

ISBN 978-0-7153-2254-3 Bagshaw, C. (Ed.). (2006). The ultimate hiking skills manual. Cincinnati, OH,
David & Charles.
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PATINAGE SUR GLACE

INTRODUCTION

Le patinage sur glace augmente la flexibilité et I'endurance du corps tout en ayant un faible impact. Cet
exercice stimule le systéme cardiovasculaire tout en améliorant I'équilibre et I'agilité.

EQUIPEMENT

. Des casques, et

. des patins a glace.

DIRECTIVES POUR L'ACTIVITE

Le patinage sur glace doit se pratiquer a un endroit reconnu tel qu'une patinoire.

TECHNIQUES DE PATINAGE SUR GLACE

Marche. Plusieurs patinoires disposent d'un tapis en caoutchouc sur lequel les cadets peuvent pratiquer la
marche en patin. Il est recommandé de conserver les protecteurs de lame sur les patins a glace lorsqu'on
marche en patins.

Premiére fois sur la glace. Demander aux cadets qui patinent pour la premiére fois de se déplacer le
long du périmétre de la patinoire pour qu'ils puissent utiliser les bandes pour se soutenir. Des appareils
d'entrainement pour le patin a glace pourraient étre disponibles pour les patineurs débutants.

S'entrainer a tomber. Si I'on anticipe une chute, fléchir les genoux et s'accroupir. Lors de la chute,
refermer rapidement la main en poing pour minimiser le risque de blessures que pourrait infliger un
patineur en passant trop prés.

Se lever. Pour se lever, les patineurs doivent se tenir sur leurs mains et leurs genoux et placer un pied
entre leurs mains. Répéter avec l'autre pied et se relever.

Se déplacer. Pour se déplacer, les patineurs doivent s'appuyer sur leur jambe la plus faible et pousser en
diagonale vers I'extérieur avec leur jambe la plus forte en faisant semblant de chasser la neige derriére et
a droite ou a gauche.

S'arréter. Pour s'arréter, fléchir Iégérement les genoux vers l'intérieur et pousser vers I'extérieur avec un
ou les deux pieds. Cela crée une pression sur la glace forgant le pied a ne plus glisser.

RESSOURCES SUGGEREES

Aucune.
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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DANSE DIRIGEE PAR UN INSTRUCTEUR

INTRODUCTION

La danse est une activité sociale qui favorise I'endurance cardiovasculaire tout en développant la force et
la flexibilité. L'intensité de la danse peut étre adaptée a divers niveaux de conditionnement physique et de
compétence.

EQUIPEMENT

L'équipement variera selon le type de danse choisi.

DIRECTIVES POUR L'ACTIVITE

La danse doit étre structurée, bien supervisée et dirigée par un instructeur accrédité ou a 'aide d'une vidéo
ou un instructeur accrédité dirige 'activité.

Cette activité ne doit pas étre dirigée comme une activité de danse sociale des cadets.

TYPES DE DANSE SUGGERES
o le foxtrot,

o la danse écossaise,

. le hip-hop,

. le jitterbug (le swing),

. la danse de ligne,

o la salsa, et

o la valse.

RESSOURCES SUGGEREES

Jennifer Galardi. Instructrice accréditée de conditionnement physique. Dance off the inches: Hip hop party.
2007. [DVD]

Kristina Milova. Instructrice accréditée de conditionnement physique. Dance off the inches: Dance it off
ballroom. 2008. [DVD]

Amy Blackburn. Instructrice accréditée de conditionnement physique. Dance off the inches: Country line
dance. 2008. [DVD]

Desiree Bartlett. Instructrice accréditée de conditionnement physique. Dance and be fit: Latin groove.
2008. [DVD]
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CETTE PAGE EST INTENTIONNELLEMENT LAISSEE EN BLANC
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COURSE D'ORIENTATION

INTRODUCTION

En participant a cette activité a titre personnel ou en tant que membre d'une équipe d'orientation, les
cadets ont I'occasion d'étre actifs dans un sport qui contribue a l'acquisition d'un mode de vie sain et actif.

EQUIPEMENT

. un parcours d'crientation point a point prépare,
. une carte du parcours d'orientation point a point préparé,
. des cartes de pointage et de contréle,

. des poingons,

. des fiches descriptives,

o des chronométres,

o des sifflets,

o de la ficelle ou de la corde,

. des radios portatives,

o une table,

o des chaises, et

. du ruban de marquage.

DIRECTIVES POUR L'ACTIVITE

La course d'orientation devrait étre bien supervisée et dirigée par un instructeur expérimenté.

CONNAISSANCES PREALABLES
Course d'orientation point a point

La course d'orientation point a point, connue aussi sous le nom de course d'orientation cross-country,
exige que les cadets établissent leurs propres itinéraires d'un point de contrdle connu a I'autre, dans un
ordre précis. Le gagnant est le cadet qui compléte le parcours le plus rapidement.

La course d'orientation point a point est le sport le plus populaire parmi les événements de course
d'orientation. L'une des raisons de cette popularité est qu'il s'agit d'une lutte d'endurance physique et de
rapidité d'esprit contre les autres participants.

Equipement de pointage

Marqueurs de contrdle. lls se trouvent aux points de contrdle d'un parcours de course d'orientation et
sont composés de trois carrés unis pour former un triangle creux. Les marqueurs de contréle sont divisés
par une diagonale qui part du coin inférieur gauche et qui monte au coin supérieur droit pour former deux
triangles. Le triangle supérieur gauche est blanc et le triangle inférieur droit est orangé.
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Les marqueurs de contrdle peuvent étre marqués d'un identificateur de contrdle. Cet identificateur peut
étre un chiffre ou une lettre ou une combinaison des deux. L'identificateur sera inscrit dans le triangle
supérieur gauche du marqueur et informera l'orienteur que le bon contrdle a été localisé.
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Figure F-1 Marqueurs de contrdle

Les marqueurs de contrdle d'une course d'orientation peuvent étre fabriqués en utilisant
des contenants de carton ou de plastique.

Poingons. Puisqu'il est attaché au marqueur de contrdle, le poingon est souvent suspendu a celui-ci.
Chaque poingon utilisé lors d'une course d'orientation est difféerent ce qui facilite le déroulement de la
course puisque les participants doivent poingonner leurs cartes dans un ordre précis. Chaque poingon est
muni d'une série de lettres et de chiffres différents.

Fiches descriptives. Les fiches descriptives contiennent tous les renseignements sur le compétiteur
et sa course ainsi que les symboles de la Fédération internationale de course d'orientation (IOF) ou les
descriptions écrites des points de contréle.

Cartes de pointage. Aussi connue sous le nom de carte de contréle, c'est la carte dont le compétiteur se
sert pour recueillir les timbres des marqueurs de contrdle au fil de la course. Elle est remise a la fin de la
course.
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