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SECTION 1

OCOM C311.01 - PRATIQUER LA VISEE ET LE TIR A LA CARABINE
A AIR COMPRIME DES CADETS APRES UNE ACTIVITE PHYSIQUE

Durée totale : 90 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LEGON

Les ressources nécessaires a I'enseignement de cette legon sont énumérées dans la description de legon
qui se trouve dans I'A-CR-CCP-703/PG-002, chapitre 4. Les utilisations particulieres 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 d’enseigner la legon.
DEVOIR PREALABLE A LA LEGON

S.0.

APPROCHE

L’exposé interactif a été choisi pour les PE 1 et 2 afin de réviser les techniques de visée et de tir.

Une activité pratique a été choisie pour les PE 3 a 6 parce que c’est une fagon interactive qui permet aux cadets
de faire I'expérience de la visée et du tir de la carabine a air comprimé des cadets aprés une activité physique.

INTRODUCTION

REVISION
S.0.
OBJECTIFS

A la fin de cette legon, le cadet doit avoir pratiqué la visée et le tir avec la carabine & air comprimé des cadets
aprés une activité physique.

IMPORTANCE

Il est important que les cadets pratiquent la visée et le tir avec la carabine a air comprimé des cadets aprés
une activité physique, car ces habiletés sont essentielles a I'instruction du biathlon d’été.
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Point d’enseignement 1 Conformément a ’'OCOM C206.02 (Pratiquer les
techniques de visée, A-CR-CCP-702/PF-002, chapitre 6,
section 3), réviser les techniques de respiration

Durée : 5 min Méthode : Exposé interactif

La respiration fournit de I'oxygéne au sang et en élimine les déchets organiques (comme le dioxyde de
carbone). L'oxygene inspiré fournit de I'énergie aux muscles et leur assure une vigueur optimale. Tout comme
c’est le cas dans le sport, une respiration contrélée peut améliorer les résultats du tir de précision.

RESPIRATION CONTROLEE

Une fois qu’une position couchée stable est adoptée, les cadets doivent appliquer les principes de la respiration
contrdlée. Pour que le tireur soit le plus stable possible lorsqu’il tire un coup, il doit retenir sa respiration pendant
cing a sept secondes. |l est trés important de ne pas retenir son souffle pendant plus de sept secondes, car la
tension augmentera dans la poitrine, les muscles manqueront d’'oxygene et la stabilité sera réduite.

SEQUENCE DE RESPIRATION
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TEMPS EN SECONDES
A-CR-CCP-177/PT-002 (page 1-5-9)

Figure 10-1-1 Le cycle de la respiration en tir de précision
REALISATION D’UNE SEQUENCE DE RESPIRATION CONTROLEE
Voici la méthode recommandée pour effectuer une séquence de respiration contrélée :
1. Adopter la position couchée.
Se détendre et respirer normalement.
Obtenir une image de visée.
Inspirer et expirer profondément.

Inspirer profondément et expirer normalement.

o o w N

Détendre les muscles de la poitrine, retenir son souffle pendant cinq a sept secondes et appuyer sur
la détente.

7.  Expirer complétement et reprendre une respiration normale.
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CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 1

QUESTIONS

Q1. Qu’est-ce que la respiration fournit a la circulation sanguine?

Q2. Qu’est-ce que 'oxygéne alimente en énergie?

Q3. Pendant combien de temps doit-on retenir son souffle pendant le tir?
REPONSES ANTICIPEES

R1. Loxygéne.

R2. Les muscles.

R3. Cinqg a sept secondes.

Point d’enseignement 2 Conformément a ’OCOM C206.03 (Pratiquer les
techniques de tir, A-CR-CCP-702/PF-002, chapitre 6,
section 4), réviser I'alignement naturel des mires

Durée : 5 min Méthode : Exposé interactif

L’alignement naturel décrit la direction visée par la carabine a air comprimé des cadets lorsque le tireur est en
position couchée avec la carabine parée a faire feu. Lorsque le tireur est en position confortable, il ne devrait
pas avoir a forcer la carabine a air comprimé des cadets pour pointer vers la cible. Méme en obtenant une
position couchée et un alignement des mires parfaits, le fait de forcer la carabine peut causer de la tension
musculaire et nuire a la précision de chaque tir.

Pour obtenir un alignement naturel, il faut :

1. adopter une position de tir couchée confortable;

2. obtenir une image de la mire;
3. fermer les deux yeux;
4. prendre plusieurs respirations normales pour détendre les muscles;
5. regarder a travers les mires une fois qu’on est confortable;
6. modifier la position de son corps jusqu’a I'obtention d’'une bonne image de visée;
7. passer a l'étape du tir.
CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 2
QUESTIONS

Q1. Qu’est-ce que l'alignement naturel?
Q2. Que peut-il se produire lorsqu’on force la carabine a air comprimé a pointer vers la cible?

Q3. Quelle est la premiére étape a effectuer pour obtenir un alignement naturel?
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REPONSES ANTICIPEES

R1. La direction visée par la carabine a air comprimé des cadets lorsque le tireur est en position couchée
avec la carabine parée a faire feu.

R2. Le fait de forcer la carabine a air comprimé peut causer de la tension musculaire et nuire a la précision
de chaque tir.

R3. Adopter une position de tir couchée confortable.

Point d’enseignement 3 Diriger une session d’échauffement qui consiste a faire
des exercices cardiovasculaires légers

Durée : 5 min Méthode : Activité pratique

OBJECTIF D’UN ECHAUFFEMENT
Une session d’échauffement consiste en exercices cardiovasculaires légers et étirements destinés a :

o étirer les muscles;

o augmenter graduellement la respiration et le rythme cardiaque;

o agrandir les capillaires des muscles pour satisfaire a 'augmentation du flux sanguin qui se produit
pendant une activité physique;

o augmenter la température des muscles pour faciliter la réaction du tissu musculaire.

LIGNES DIRECTRICES POUR LES ETIREMENTS

Il faut suivre les lignes directrices suivantes pendant les étirements pour se préparer a I'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.

o 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 En position d’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 'amplitude des mouvements
dans les articulations.

o A titre indicatif, prévoir une période d’échauffements de 10 minutes pour chaque heure d’activité physique.
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Les étirements choisis doivent étre axés sur les parties du corps qui seront les plus utilisées
pendant I'activité physique.

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 I'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 d’échauffement (conformément aux figures 12-1-2 et 12-1-3).

o O

Directeur des cadets 3, 2006, Ottawa, Ontario, Ministere de la Défense nationale

Figure 10-1-2 Instructeur situé au centre d’un cercle d’échauffement
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Directeur des cadets 3, 2006, Ottawa, Ontario, Ministére de la Défense nationale
Figure 10-1-3 Instructeur situé a I'avant avec deux instructeurs adjoints
2.  Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger avant que les cadets tentent de le faire.

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 léger.

L

“ Il 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 A.

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 3

La participation des cadets a la session d’échauffement servira de confirmation de I'apprentissage de ce PE.
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Point d’enseignement 4 Diriger une activité ou les cadets doivent pratiquer la

visée et le tir de la carabine a air comprimé des cadets
apreés une activité physique

Durée : 60 min Méthode : Activité pratique

ACTIVITE

OBJECTIF

L'objectif de cette activité est de permettre aux cadets de viser et de tirer avec la carabine a air comprimé des
cadets aprés une activité physique, tout en pratiquant les techniques de respiration et I'alignement naturel.

RESSOURCES

des carabines a air comprimé des cadets (une par couloir de tir),

des lunettes de sécurité (deux paires par couloir de tir),

des tapis de tir (deux par couloir de tir),

des cibles de carabine a air comprimé pour le biathlon (une par couloir de tir),

des pieces de monnaie (une par couloir de tir).

DEROULEMENT DE L'ACTIVITE

Aménager un champ de tir conformément aux instructions de 'A-CR-CCP-177/PT-002, partie 1, section 8.

INSTRUCTIONS SUR L'ACTIVITE

1.
2.

Répartir les cadets en paires.

Demander a un cadet de chaque paire de courir ou de participer a une activité quelconque en vue
d’augmenter son rythme cardiaque pendant cing a dix minutes.

Demander au méme cadet de chaque paire de s’approcher du pas de tir et de se préparer a tirer.

Demander au cadet d’adopter la position couchée et au partenaire d’équilibrer une piéce de monnaie sur
le contrepoids de la carabine a air comprimé, juste derriere la mire avant.

Pendant qu’il pratique une séquence de respiration controlée et un alignement naturel, le cadet doit tirer
a vide avec la carabine a air comprimé tout en maintenant la piéce de monnaie équilibrée.

Faire le tour du secteur d’entrainement et aider les cadets avec les techniques de respiration et
I'alignement naturel.

Demander aux cadets de changer de position et recommencer les étapes 2. a 5. jusqu’a la fin de I'activité.
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MESURES DE SECURITE

Les activités au champ de tir seront conduites conformément aux instructions de I'A-CR-CCP-177/PT-002.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 4

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

Point d’enseignement 5 Diriger une session de récupération qui consiste a faire
des exercices cardiovasculaires légers

Durée : 5 min Méthode : Activité pratique

iy . . . . . ’ .
{ “ Il faut expliquer les renseignements suivants aux cadets pendant la session de récupération.

OBJECTIF D’UNE RECUPERATION
Une récupération consiste en exercices cardiovasculaires légers et étirements destinés a :

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

o préparer 'appareil respiratoire a retourner a son état normal;

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

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

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 12-1-2 et 12-1-3).
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2.  Démontrer chaque étirement et exercice cardiovasculaire léger 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
exeécutent correctement.

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

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 3.

CONFIRMATION DU POINT D’ENSEIGNEMENT 5

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

CONFIRMATION DE FIN DE LECON

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

CONCLUSION

DEVOIR/LECTURE/PRATIQUE
S.0.

METHODE D’EVALUATION
S.0.
OBSERVATIONS FINALES

La capacité d'utiliser les techniques de respiration et I'alignement naturel pendant le tir aprés une activité
physique peut aider a améliorer les habiletés en tir de précision nécessaires pour le biathlon d’été.

COMMENTAIRES/REMARQUES A L'INSTRUCTEUR

Cette legon doit étre enseignée avant 'TOCOM C311.02 (Participer a une activité récréative de biathlon d’éte,
section 2).
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