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CHAPITRE 4


OBJECTIF DE RENDEMENT 405


ÉDUCATION PHYSIQUE
GÉNÉRALITÉS
1.

La promotion de la forme physique est un des buts premiers du mouvement des cadets.

2.

La bonne forme physique est un élément essentiel de l'existence et devrait constituer une part agréable de votre emploi du temps. Bien des gens préfèrent les sports d'équipe compétitifs alors que d'autres n'aiment pas ce genre d'activités. Pour ceux qui n'aiment pas les sports d'équipe ou de compétition, il existe une foule d'autres activités intéressantes comme le ski, le patinage, la marche, le canotage, la bicyclette, etc.

3.

Le Programme d'efficience physique des cadets de l'aviation (PEPCA) est basé sur six tests de rendement qui donnent une idée générale de votre condition physique. Les six tests, dont chacun a un but bien précis, sont les suivants :


a.
extension des bras (en appui facial) : pour la force des bras et des épaules;


b.
course‑navette : pour la vitesse, la force et l'agilité;


c.
redressements partiels assis : pour les muscles abdominaux;


d.
saut en longueur sans élan : pour la force et l'agilité;


e.
course de 50 m : pour la vitesse, la force et l'agilité; et


f.
course d'endurance : pour l'endurance.

ÉCUSSONS
4.
Des écussons sont attribués selon le degré d'excellence atteint :


a.
Prix d'excellence.  Niveau d'excellence à toutes les épreuves du test.


b.
Or.  Niveau Or ou plus dans cinq des six épreuves, y compris la course d'endurance.


c.
Argent.  Niveau Argent ou plus dans quatre épreuves, y compris la course d'endurance.


d.
Bronze.  Niveau Bronze ou plus dans quatre épreuves y compris la course d'endurance.

5.

L'origine de l'écusson est le TRIQUÈTRE, un symbole ancien du soleil, de la renaissance et de la prospérité. Le symbole du triquètre se retrouve sur des monuments qui datent d'aussi loin que 1300 avant J.‑C. Il est intéressant de noter que les toutes premières illustrations du triquètre étaient clairement reliées à la forme physique. Un bouclier portant ce symbole apparaît sur un vase donné en prix lors de compétitions à Athènes au VIe siècle avant J.‑C. La figure 2‑9 du Manuel de niveau 1 montre les écussons qui vous seront remis et que vous porterez sur votre uniforme.

PRÉPARATION

6.

Une période d'entraînement de base préparatoire d'une durée approximative de 3 à 4 semaines peut être offerte par vos instructeurs. Un programme similaire peut aussi suivre le test pour en améliorer les résultats.

7.
Les six activités du programme PEPCA sont décrites aux figures 4‑1 à 4‑6. Les tables de normes à partir desquelles vos résultats sont calculés, sont illustrées aux figures 4‑8 à 4‑13. Votre instructeur expliquera l'utilisation de ces cartes. À la figure 4‑7, vous trouverez un exemple de tableau de progrès personnels. Vous devriez recevoir un de ces tableaux de votre instructeur.

8.

Le PEPCA est basé sur le Prix d'efficience physique, un programme de Conditionnement physique Canada. Les illustrations sont reproduites avec l'autorisation de Santé Canada.

9.

Si vous êtes déjà parvenu à un niveau du programme à l'école ou ailleurs, vous pouvez vous le faire créditer à l'escadron. Il faudra cependant fournir une preuve de cette réussite. Vérifiez la marche à suivre auprès de l'instructeur ou de l'officier d'entraînement. 
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Figure 4‑1ADVANCE \R 18.0Extension des bras (en appui facial)
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Figure 4‑2ADVANCE \R 18.0Course‑navette

[image: image3.wmf]
3
Figure 4‑3ADVANCE \R 18.0Redressements partiels assis
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Figure 4‑4ADVANCE \R 18.0Saut en longueur sans élan
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Figure 4‑5ADVANCE \R 18.0Course de 50 m
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Figure 4‑6ADVANCE \R 18.0Course d'endurance
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ÉPREUVES
Ext. des bras
Course-navette
Redress.partiels assis
Saut en longueur sans élan
Course 50 m
Course endur.
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7
  Figure 4‑7ADVANCE \R 18.0Tableau des progrès personnels

   1
EXTENSION DES BRAS (EN APPUI FACIAL)
   (Nombre total)
Normes selon l’âge
Femmes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
20
21
20
20
24
25
25

Or
17
17
16
20
20
20
20

Argent
10
11
16
15
12
16
16

Bronze
2
4
3
7
4
7
7

   (Nombre total)
Normes selon l’âge
Hommes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
31
39
40
42
44
53
53

Or
28
35
32
37
40
46
46

Argent
18
24
24
30
30
37
37

Bronze
9
11
13
20
22
23
23

Figure 4‑8ADVANCE \R 18.0Normes - Extension des bras (en appui facial)

   2  COURSE-NAVETTE
   (Arrondi au dixième de seconde près)
Normes selon l’âge
Femmes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
12,2
11,9
11,6
11,8
11,7
11,6
11,6

Or
12,5
12,3
12,0
12,2
12,0
11,9
11,9

Argent
13,1
19,0
12,7
12,9
12,6
12,6
12,6

Bronze
14,3
14,1
14,8
14,0
13,8
13,7
13,7

   (Arrondi au dixième de seconde près)
Normes selon l’âge
Hommes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
11,7
11,4
10,9
10,8
10,5
10,4
10,4

Or
12,0
11,6
11,2
11,0
10,7
10,6
10,6

Argent
12,5
12,1
11,7
11,4
11,1
11,1
11,1

Bronze
13,7
13,5
12,7
12,4
12,1
11,9
11,9

Figure 4‑9ADVANCE \R 18.0Normes - Course-navette 

   3
REDRESSEMENTS PARTIELS ASSIS
   (Nombre total)
Normes selon l’âge
Femmes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
50
59
48
38
49
58
58

Or
43
50
41
35
35
49
49

Argent
38
40
30
26
26
40
40

Bronze
19
22
20
15
16
26
26

   (Nombre total)
Normes selon l’âge
Hommes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
64
59
62
75
73
66
66

Or
54
51
54
87
50
58
58

Argent
32
39
40
45
37
42
42

Bronze
22
28
24
26
24
25
25

Figure 4‑10ADVANCE \R 18.0Normes - Redressements partiels assis 

   4   SAUT EN LONGUEUR SANS ÉLAN
   (Centimètres)
Normes selon l’âge
Femmes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
179
184
189
188
196
198
198

Or
171
170
181
181
187
190
190

Argent
158
163
162
185
173
174
174

Bronze
133
141
145
144
147
152
152

   (Centimètres)
Normes selon l’âge
Hommes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
183
200
213
223
232
238
238

Or
176
193
206
215
224
231
231

Argent
184
177
199
202
211
220
220

Bronze
143
151
166
171
191
195
195

  Figure 4‑11ADVANCE \R 18.0Normes - Saut en longueur sans élan

   5
COURSE DE 50 m
   (Arrondi au dixième de seconde près)
Normes selon l’âge
Femmes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
8,4
8,0
7,9
8,0
7,9
7,9
7,9

Or
8,6
6,2
8,1
8,2
8,1
8,0
8,0

Argent
9,2
9,7
8,6
8,7
8,6
8,5
8,5

Bronze
10,2
9,5
9,4
9,4
9,3
9,2
9,2

   (Arrondi au dixième de seconde près)
Normes selon l’âge
Hommes


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
8,1
7,7
7,4
7,2
7,0
6,9
6,9

Or
8,4
7,9
7,6
7,4
7,1
7,0
7,0

Argent
8,8
8,4
8,0
7,7
7,4
7,3
7,3

Bronze
9,7
9,2
8,8
8,4
8,0
8,0
8,0

Figure 4‑12ADVANCE \R 18.0Normes - Course de 50 m 

   6  COURSE D’ENDURANCE
   (Minutes et seconds)

Normes selon
Femmes

l’âge
1600 m
2400 m


12
13
14
15
16
17
18

 Excellence
8:41
13:54
13:28
13:31
12:38
12:45
12:45

 Or
9:18
14:33
14:18
14:01
13:22
13:31
13:31

 Argent
10:26
16:12
15:51
16:02
16:44
15:19
15:19

 Bronze
12:46
18:59
18:51
18:58
18:37
18:53
18:53

   (Minutes et seconds)

Normes selon
Hommes

l’âge
1600 m
2400 m


12
13
14
15
16
17
18

Excellence
7:41
11:31
10:43
10:23
10:08
10:08
10:08

Or
8:04
11:49
11:09
10:50
10:42
10:32
10:32

Argent
8:46
12:51
12:16
11:51
11:22
11:10
11:10

Bronze
10:31
15:35
14:40
14:46
14:08
13:33
13:33

Figure 4‑13ADVANCE \R 18.0Normes - Course d’endurance
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