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INSTRUCTION COMMUNE S
ETOILE D’'OR CADETS‘

. CANADA
GUIDE PEDAGOGIQUE

SECTION 1

OCOM M405.01 — PARTICIPER A DES SPORTS D’EQUIPE RECREATIFS ORGANISES

Durée totale : Trois (3) périodes de 90 minutes

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGCON

Les ressources nécessaires a I'enseignement de cette legcon sont énumérées dans la description de legon qui
se trouve dans la publication A-CR-CCP-704/PG-002, Norme de qualification et plan de I'étoile d'or, 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 de I'enseigner.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

S.0.

APPROCHE

L’exposé interactif a été choisi pour le PE 1 afin de présenter aux cadets les réglements du sport choisi.

Une activité pratique a été choisie pour les PE 2 a 4, parce qu’elle permet aux cadets de participer a des
activités sportives dans un environnement sécuritaire et contrélé. Cette activité contribue au développement
des compétences sportives dans un environnement amusant et stimulant.

INTRODUCTION

REVISION

S.0.

OBJECTIFS

A la fin de la présente legon, le cadet doit avoir participé & une activité de sports d’équipe récréatifs organisés.
IMPORTANCE

Il est important que les cadets participent a des sports d’équipe récréatifs organisés puisqu’ils favorisent un
mode de vie sain tout en permettant d’atteindre I'un des buts du programme des cadets.
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Point d’enseignement 1 Présenter aux cadets les réglements du sport choisi

Durée : 10 min

Méthode : Exposé interactif

1. Se référer aux annexes suivantes pour obtenir une vue d’ensemble des reglements du sport

choisi.

o Annexe C - Base-ball,

° Annexe D - Basket-ball,

o Annexe E - Hockey en salle,
o Annexe F - Football,

o Annexe G — Crosse,

. Annexe H — Ringuette,

o Annexe | — Soccer,

. Annexe J - Ballon canadien,

. Annexe K - Balle molle,

N Annexe L - Disque volant supréme, et

N Annexe M - Volley-ball.

PRATIQUE DU SPORT

La liste des OCC des sports autorisés se trouve a I'annexe A. Une fois que vous avez choisi un sport particulier,

se référer a I'annexe pour obtenir une vue d'ensemble sur la fagon de le pratiquer.

REGLEMENTS

Se référer a 'annexe pour obtenir une vue d’ensemble des réglements du sport choisi.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

QUESTIONS :

Q1.  L’équipe est composée de combien de membres?

Q2. Quels sont les réglements a suivre pendant 'activité?

Q3. Comment peut-on marquer des points?

REPONSES ANTICIPEES :

R1. La réponse varie selon le sport choisi et elle se trouve a I'annexe connexe.
R2. La réponse varie selon le sport choisi et elle se trouve a I'annexe connexe.

R3. La réponse varie selon le sport choisi et elle se trouve a I'annexe connexe.
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Point d’enseignement 2 Diriger une session d'échauffement qui consiste a faire des
exercices cardiovasculaires légers

Durée : 10 min Méthode : Activité pratique

Il faut expliquer les renseignements suivants aux cadets pendant la session
d’échauffement.

OBJECTIF D’UN ECHAUFFEMENT

Une session d’échauffement comprend des exercices cardiovasculaires légers et des étirements destinés a :

. étirer les muscles ;
o accroitre 'activité respiratoire et la fréequence cardiaque de fagon graduelle ;
o dilater les capillaires des muscles pour répondre a l'augmentation de la circulation sanguine qui

accompagne l'activité physique ; et
o augmenter la température des muscles pour faciliter les réactions dans le tissu musculaire.
LIGNES DIRECTRICES POUR LES ETIREMENTS

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

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

N Ne jamais donner de coups pendant les étirements.

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

. Refaire chaque étirement deux ou trois fois.

o Pendant un étirement, soutenir le membre a la hauteur de I'articulation.

o Un étirement statique, qui consiste a étirer un muscle et maintenir cette position d'étirement sans malaise

pendant 10 a 30 secondes, est considéré comme la méthode d'étirement la plus sécuritaire.

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

o Il est conseiller de s’échauffer 10 minutes pour chaque heure d’activité physique.

Les étirements choisis doivent étre axés sur les parties du corps qui seront les plus utilisées
pendant 'activité physique.
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ACTIVITE

OBJECTIF

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

RESSOURCES

S.0.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE
S.0.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1. Placer les cadets en rangées ou en cercle pour I'échauffement (tel qu’illustré aux figures 1 et 2).

O O

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

Nota. Créé par le Directeur - Cadets 3, 2006, Ottawa, Ontario, Ministére de la Défense nationale.

c o ¢ 0 0 O O O
c © 0 & ©C O O
c 6 o ¢ & O O

Figure 2 Instructeur situé a I'avant avec deux instructeurs adjoints

Nota. Créé par le Directeur - Cadets 3, 2006, Ottawa, Ontario, Ministére de la Défense nationale.

2. Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire lIéger avant que les cadets tentent de le faire.
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3. Les instructeurs adjoints peuvent aider a démontrer les exercices et s’assurer que les cadets les
exécutent correctement.

4, Demander aux cadets de faire chaque étirement et exercice cardiovasculaire Iéger.

(1

- |l faut effectuer les exercices cardiovasculaires légers pour échauffer les muscles avant
les étirements, afin de prévenir les blessures ou les déchirures de muscles. Par exemple,
il faut faire de la course sur place pendant 30 secondes, ou des sauts avec écart avant les
étirements indiqués a I'annexe B.

MESURES DE SECURITE

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

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

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2

La participation des cadets a la session d’échauffement servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.

Point d’enseignement 3 Superviser les cadets pendant qu'ils pratiquent le sport
choisi
Durée : 50 min Méthode : Activité pratique
ACTIVITE
OBJECTIF

L’objectif de cette activité est de donner I'occasion aux cadets de participer a un sport d’équipe récréatif
organise.

RESSOURCES

. I'équipement de sport et de sécurité requis pour pratiquer le sport choisi,
. le matériel de premiers soins,

. un sifflet, et

o un chronomeétre.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE
o Préparer l'installation sportive avant le début de 'activité sportive.

o S’assurer de disposer d’un sifflet, ou de tout autre dispositif sonore, en vue d’arréter le jeu au besoin.
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INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1. Répartir les cadets en équipes.

2. Superviser la participation des cadets a I'activité sportive.

3. Les réglements du sport choisi se trouvent a I'annexe connexe.

MESURES DE SECURITE

. S'assurer que les cadets sont au courant des reglements.

. Assurer une supervision constante pendant cette activité.

o S’assurer qu’'un poste de premiers soins ou une trousse de premiers soins sont facilement accessibles.

. Veiller a ce qu’un secouriste soit identifié au début de I'activité et qu'il soit disponible en tout temps.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 3

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

oint d’enseignemen iriger une session de récupération qui consiste a faire des
Point d’ t4 D d t teaf d
exercices cardiovasculaires légers

Durée : 10 min Méthode : Activité pratique

Il faut expliquer les renseignements suivants aux cadets pendant la session de
récupération.

OBJECTIF DE LA RECUPERATION

Une récupération consiste en exercices cardiovasculaires légers et étirements destinés a :

. permettre au corps de récupérer lentement aprés une activité physique afin d’aider a prévenir les
blessures ;

° préparer l'appareil respiratoire a retourner a la normale ; et

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

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

OBJECTIF

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

RESSOURCES

S.0.

DEROULEMENT DE L’ACTIVITE
S.0.

INSTRUCTIONS SUR L’ACTIVITE

1. Placer les cadets en rangées ou en cercle d’échauffement (conformément aux figures 1 et 2 du PE 1).
2. Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire Iéger avant que les cadets tentent de le faire.
3. Les instructeurs adjoints peuvent aider a démontrer les mouvements et s’assurer que les cadets les

exécutent correctement.
4. Demander aux cadets de faire chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger.
MESURES DE SECURITE

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

o S'assurer que les cadets exécutent les étirements et les exercices cardiovasculaires légers de fagon
sécuritaire, selon les directives sur les étirements indiquées dans le PE 2.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 4

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

CONFIRMATION DE FIN DE LEGON

La participation des cadets aux sports d’équipe récréatifs servira de confirmation de I'apprentissage de cette
legon.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE
S.0.

METHODE D'EVALUATION
S.0.
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OBSERVATIONS FINALES

Les sports d’équipe récréatifs sont amusants et favorisent le conditionnement physique, qui constitue 'un des
objectifs du programme des cadets.

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR

Les sports récréatifs peuvent se dérouler en neuf périodes pendant une journée d'instruction assistée ou en
trois séances de trois périodes chacune.
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