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PLAN D’ACTIVITES PERSONNEL

Nom : Date :

DEBUT DE L’ANNEE
RESULTATS DE L’EVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE DES CADETS

Evaluation Pointage
Cardiovasculaire

Test de course navette de 20 m

Force musculaire

Demi-redressement assis

Extension des bras

Flexibilité musculaire

Levée du tronc

. i Droite
Etirement des épaules

Gauche
Etirement des ischio-jambiers et du bas du dos en Droite
position assise Gauche

ACTIVITES ACTUELLES

Enumérer les activités auxquelles vous avez participé au cours de la derniére semaine.

L Intensité de
Date Activité Durée Type d’activité I’activité
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L Intensité de
Date Activité Durée Type d’activité I’activité

Domaines a améliorer

1.

2.

3.

OBJECTIFS
Se rappeler que les objectifs doivent étre :

Spécifiques,
Appréciables,

Gérables,

Empreint de réalisme, et
Situés dans le temps.

Objectif a long terme pour 'année d’instruction :

Objectifs a court terme :

Date ou I'objectif a

Objectif Echéancier 6té atteint

M404.02B-2



ACTIVITES PREVUES

Enumérer les activités auxquelles vous prévoyez participer.

Semaine

Activité

L’activité
a-t-elle été
effectuée?
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Pourquoi I'activité n'a-t-elle pas
été effectuée?
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FIN DE

L’ANNEE

RESULTATS DE L’EVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE DES CADETS

Evaluation Pointage
Cardiovasculaire
Test de course navette ‘
Musculaire
Demi-redressement assis
Extension des bras
Flexibilité
Levee du tronc
. Droite
Etirement des épaules
Gauche
Etirement des ischio-jambiers et du bas du dos en Droit
position assise Gauche
Domaines a améliorer
1.
2.
3.
Objectifs a court terme :
Objectif Echéancier Date ol l'objectifa

éte atteint
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ACTIVITES PREVUES

Enumérer les activités auxquelles vous prévoyez participer.

Semaine

Activité

L’activité
a-t-elle été
effectuée?

A-CR-CCP-704/PF-002
Annexe B de ’TOCOM M404.02
du Guide pédagogique

Pourquoi l'activité n'a-t-elle pas
été effectuée?

M404.02B-5



A-CR-CCP-704/PF-002
Annexe B de TOCOM M404.02
du Guide pédagogique

REFLEXION

L’objectif a long terme pour 'année d’instruction a-t-il
été atteint?

Si I'objectif a long terme n’a pas été atteint, pourquoi?

Quel sera votre objectif a long terme apres la présente année d’instruction?

Enumérer certains objectifs & court terme qui vous aideront & atteindre votre objectif & long terme :

Objectif

Echéancier

Date ou I'objectif a
été atteint

Nota. Créé par le Directeur - Cadets 3, 2008, Ottawa, Ontario, Ministére de la Défense nationale.
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