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CHAPITRE 5


OBJECTIF DE RENDEMENT 405


ÉDUCATION PHYSIQUE


SECTION 1


GÉNÉRALITÉS

1.

La promotion de la bonne forme physique est un des buts du mouve​ment des cadets. Mais il faut savoir que les sports organisés à l'escadron ont aussi pour but de favoriser et développer l'esprit d'équipe entre les jeunes cadets et les sous‑officiers. Bien souvent, c'est dans le feu de l'ac​tion qu'il est plus facile de reconnaître les traits de caractère et l'implication d'une personne au sein d'une équipe.

2.

La bonne forme physique est importante pour votre santé, elle de​vrait donc constituer une partie importante de votre rythme de vie. Certai​nes personnes aiment les sports d'équipe à un niveau compétitif alors que d'autres apprécient moins. Pour ceux qui n'aiment pas les sports d'équipe/ compétition, il existe une multitude d'autres activités très intéressantes, telles que le ski, le patinage, la marche et la bicyclette.

3.

Encore une fois cette année, vous devrez participer au Programme d'efficience physique des cadets de l'aviation (PEPCA). Vous devrez tenter d'améliorer vos performances passées. Si vous avez déjà atteint la plus haute marche du podium, votre implication sera essentielle au niveau de l'encouragement qui devra être apporté aux plus jeunes cadets. Participez à l'activité en aidant à créer une ambiance favorisant la participation de tous les membres de votre groupe. Expliquez aux jeunes cadets à quoi servent les différentes épreuves. Les six tests ont un but bien précis. Ce sont :


a.
extension des bras : évaluer la force des bras et des épaules;


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


c.
redressements assis partiels : évaluer la force des muscles abdominaux;


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


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


f.
course d'endurance : évaluer... l'endurance!


SECTION 2


ÉLÉMENTS D'UNE SÉANCE D'ACTIVITÉ PHYSIQUE

4.

Chaque séance d'entraînement devrait comprendre trois éléments :


a.
échauffement;


b.
activité; et


c.
retour au calme.

ÉCHAUFFEMENT
5.

L'ÉCHAUFFEMENT est un élément essentiel de toute séance d'acti​vité physique. Il présente plusieurs avantages :


a.
Il prépare le corps à l'action. Il accroît la fréquence cardiaque, «échauffe» le muscle, étire les tendons et aide à lubrifier les articu​lations. Tout cela permet aux muscles de fonctionner plus efficacement.


b.
Il aide à développer l'habileté dans les sports. Faits régu​lièrement, les exercices d'étirement et de musculation aident les muscles à travailler dans une plus grande amplitude de mouve​ments, ce qui permet de pratiquer des sports plus aisément et avec plus d'habileté.


c.
Il aide à prévenir les blessures. Les muscles souples et forts risquent moins de trop s'étirer ou de trop forcer.

6.

Conseils. Pour profiter de ces bienfaits, vous devez vous échauffer correctement. Voici quelques conseils que votre instructeur peut utiliser lors d'une période d'échauffement :


a.
débutez en faisant trois minutes de marche rapide ou de jogging lent;


b. 
faites les exercices d'étirement lentement et sans mouvement brusque. Des sauts ou des bonds rapides peuvent causer des blessures;


c.
étirez‑vous jusqu'au point de résistance. Si une douleur se fait sentir, arrêtez;


d.
faites les exercices de renforcement à vitesse contrôlée. S'ils sont faits trop rapidement, la technique peut se relâcher et les risques de blessure s'accroître;


e.
respirez naturellement, en inspirant et expirant à fond à chaque répétition. Il faut éviter de retenir son souffle, ce qui pourrait causer des étourdissements ou des faiblesses, et forcer le coeur; et


f.
prenez votre temps. Un bon échauffement prend de 10 à 15 minu​tes.

ACTIVITÉ
7.

L'élément activité de la séance peut être du jogging, une course à obstacles, un entraînement en circuit, un jeu, ou une combinaison de ces activités. Les conseils suivants vous aideront à accomplir une ACTIVITÉ efficacement, sûrement et agréablement :


a.
Progression. Suivez les principes de la progression graduelle augmentez graduellement le niveau de difficulté (durée et intensité).
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Figure 5‑1  (feuille 1 de 2) Exercices d'échauffement
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Figure 5‑1  (feuille 2 de 2) Exercices d'échauffement


b.
Spécificité. Les effets de l'activité varient selon le genre d'entraînement; la course améliore la condition physique aérobique, les exercices avec ballon leste améliorent la coordination, l'agilité et la force; et ainsi de suite. Faites une variété d'activités pour assurer un programme équilibré.


c.
Régularité. Il est important de s'entraîner régulièrement. Des études ont permis de constater que faire de l'exercice trois fois par semaine est deux fois plus efficace que deux fois par semaine.


d.
Souplesse. Le mauvais temps (chaleur humide ou froid extrême), le manque d'installations ou autres facteurs peuvent vous faire modifier les séances. Essayez de suivre un programme régulier mais demeurez souple, improvisez si nécessaire.

RETOUR AU CALME
8.

Les exercices d'étirement sont importants lors de la période de re​tour au calme suivant l'activité. Le retour au calme permet à la fréquence cardiaque et à la température du corps de revenir aux niveaux de repos, et aide à prévenir les douleurs et raideurs qui peuvent résulter d'une ACTIVITÉ vigoureuse. Consacrez aux moins les cinq dernières minutes au retour au calme. Choisissez les exercices (de la figure 5‑1) qui étirent les muscles le plus utilisés pendant l'activité (8 et 9 pour la course, 8 et 10 pour des sports comme le hockey, le basket‑ball, etc.)


SECTION 3


LES ÉCUSSONS
9.

Des écussons sont attribués selon le degré d'excellence atteint lors des épreuves du PEPCA :


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


b.
Or. Niveau or ou plus dans cinq des six épreuves, incluant la course d'endurance;


c.
Argent. Niveau argent ou plus dans quatre épreuves incluant la course d'endurance;


d.
Bronze. Niveau bronze ou plus dans quatre épreuves, incluant la course d'endurance.

10.

L'origine de l'écusson est le TRIQUÈTRE, qui est un symbole histori​que du soleil, de la renaissance de la vie et de la prospérité. La figure 5‑15 illustre les insignes qui peuvent vous être accordés pour être portés sur l'uniforme.

11.

Le symbole du triquètre se retrouve sur des monuments qui datent d'aussi loin que 1300 av. J‑C. Il est intéressant de noter que même les premières illustrations du triquètre étaient reliées à la forme physique. Un bouclier portant ce symbole apparaît sur un vase donné à titre de prix dans les compétitions à Athènes au VIe siècle av. J.C.


SECTION 4


PRÉPARATION

12.

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

13.

Les six activités du PEPCA sont décrites aux figures 5‑2 a 5‑7. Les cartes de compilations à partir desquelles vos résultats sont calculés, sont démontrées aux figures 5‑9 à 5‑14. Votre instructeur vous expliquera l'uti​lisation de ces cartes. À la figure 5‑8, vous trouverez un exemple de ta​bleau de progrès personnels. Vous devriez recevoir un de ces tableaux.

14.

Si vous êtes déjà qualifiée à un niveau du PEPCA, à l'école ou ailleurs, vous pouvez vous le faire créditer à l'escadron. Il faudra cependant fournir une preuve de cette réussite. Vérifiez les procédures à suivre avec l'instructeur.
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Figure 5-2ADVANCE \R 18.0Extension des bras (en appui facial)
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Figure 5-3ADVANCE \R 18.0Course‑navette
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Figure 5-4ADVANCE \R 18.0Redressements partiels assis
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Figure 5-5ADVANCE \R 18.0Saut en longueur sans élan
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Figure 5-6 Course de 50 m
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Figure 5-7ADVANCE \R 18.0Course d'endurance
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  Figure 5-8ADVANCE \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 5-9ADVANCE \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 5-10ADVANCE \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 5-11ADVANCE \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 5-12ADVANCE \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 5-13ADVANCE \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 5-14ADVANCE \R 18.0Normes - Course d’endurance
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Figure 5-15  Insignes d'efficience physique
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Figure 5-16  PEPCA - Tableau des résultats
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