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Point d’enseignement 1 Présenter aux cadets le Guide d’activité physique canadien
pour une vie active saine

Durée : 10 min Méthode : Exposé interactif

GUIDE D’ACTIVITE PHYSIQUE CANADIEN POUR UNE VIE ACTIVE SAINE

Remettre une copie du Guide d’activité physique canadien pour une vie active saine aux cadets en insistant
sur les pages suivantes et I'information qui y est présentée :

o Page 4 - Que faites-vous maintenant? Faites-vous plus de 90 minutes d’exercice par jour? Moins de
90 minutes, mais plus de 60 minutes? Moins de 60 minutes, mais plus de 30 minutes? Demander a chaque
cadet d’écrire les activités qu’ qu’il a faites hier et il y a deux jours pour additionner leur temps total.

e Page 5 - Bienfaits de I’activité physique. Fournit une occasion d’élargir son cercle social, rehausse
I'estime physique de soi, renforce I'ossature et la musculature, aide a maintenir un corps souple, favorise
une meilleure posture et un meilleur équilibre, améliore la forme, renforce le muscle cardiaque, favorise
un niveau accru de détente et favorise la croissance et le développement sur le plan de la santé.

¢ Page 6 — Quelles sont les activités auxquelles vous participez. La marche, la course, la randonnée
pédestre, le cyclisme, la natation, le jogging, la gymnastique, le patinage sur glace, le ski, le basket-ball,
le volley-ball, la traine sauvage, le soccer, le football, le tennis, le base-ball, la balle molle, la danse, le
yoga, I'escalade, les quilles, le hockey, la planche a roulettes, le badminton, etc. Demander aux cadets
de faire un remue-méninges de toutes les activités qu’ils pensent pourraient les intéresser.

e Page 8 — Passons a l'action. Augmenter le temps passé a l'activité physique et réduire le temps
d’inactivité.

o Page 10 - Commencez a pratiquer une activité physique. Marcher au lieu de prendre I'autobus, jouer
a la balle durant les pauses, faire marcher le chien, racler les feuilles, pelleter la neige, transporter les
sacs d’épicerie, etc. Faire un remue-méninges des idées qui peuvent aider a augmenter I'activité physique
actuelle.

Le but de la mise en évidence ces pages en particulier est d’alimenter la discussion pour le prochain point
d’enseignement. Les cadets peuvent emporter les guides et les étudier plus tard.

CONFIRMATION DE FIN DE LECON

La confirmation de I'apprentissage de cette lecon se déroulera a 'TOCOM M104.02 (section 2), ou les cadets
rédigeront un plan d’activité personnel.

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE
S.0.
METHODE D’EVALUATION

Il n’y a pas d’évaluation formelle a cet OCOM.
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