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À propos de PSP

La division des Programmes de soutien du personnel (PSP) des Services de bien-être et
moral des Forces canadiennes (SBMFC) contribue à l’état de préparation et à l’efficacité
opérationnelle des Forces armées canadiennes (FAC). Par l’entremise des programmes et
services qu’ils offrent, les PSP s’efforcent de bâtir une communauté militaire forte et saine
pour l’ensemble des bénéficiaires qui forment « Une communauté, forte d’un million de
membres ». Les PSP comptent plus de 300 professionnels spécialisés hautement qualifiés
qui s'engagent à créer une culture du conditionnement physique au sein des FAC et jouent
un rôle essentiel dans l'élaboration et la prestation de programmes et de services de
pointe en matière de conditionnement physique, de sport et de bien-être au travail. Le
conditionnement physique des PSP vise à assurer l'état de préparation opérationnelle du
personnel des FAC, la capacité d'accès de nos installations de conditionnement physique
étant à la disposition de l'ensemble de la communauté militaire, ainsi que l'accès à des
programmes et à des activités récréatives de qualité. Les PSP investissent dans le
développement du leadership de sa main-d’œuvre pour s’assurer que les employés soient
bien formés, et qu’ils répondent de façon novatrice aux besoins de la communauté des
FAC. Pour en connaître plus à propos du PSP, cliquez ici.

PSP – LE CHOIX PRÉFÉRÉ POUR LE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE, 
LES SPORTS ET LES LOISIRS !

Forces armées canadiennes pré-entraînement militaire de base - Auto-évaluation

https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/conditionnement-physique-militaire
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L'objectif de l’entraînement militaire de base (EMB) est de former des membres des FAC
physiquement robustes, mentalement concentrés et résilients, capables de fonctionner
efficacement en tant que membre d'une petite équipe dans des opérations de base dans des
conditions de garnison / à domicile et en terrain austère, et qui comprennent leurs fonctions au
sein de la profession des armes au Canada.  Plusieurs tâches vous seront demandées afin de
vous aider à comprendre votre résilience mentale et de développer votre leadership:  

1.  Tour de rappel ;
2.  Tyrolienne ;
3.  Pistes à obstacle (y compris grimper dans un filet type cargo, ramper sous des rondins,   

sauter par-dessus des murs, traverser une échelle à bras, etc ;
4.  Marches avec sac à dos chargé (20kg) jusqu’à 5 km à un rythme d’environ 11 min/km ;
5.  Tâches en petits groupes ;
6.  Monter et descendre jusqu’à 1500 escaliers à tous les jours .

Dès les premiers jours de votre EMB, vous devrez faire une évaluation de la condition physique
qui comprend trois composantes: Marche (mRockport), vitesse/agilité (course précipité sur 20m) et
force/puissance (traction des sacs de sables) (voir description détaillée dans la section ‘Auto-
évaluation pre-EMB’ de ce document). De plus, pendant votre EMB, vous devrez atteindre la
norme requise de performance selon l’évaluation FORCE à la semaine 6 de votre EMB.

Les exigences physiques de L'EMB
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https://cfmws.ca/CFMWS/media/images/documents/4.0%20Sport%20Fitness%20and%20Rec/4.2%20Fitness%20Testing/BTFT-INFO.pdf
https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/evalutations-de-conditionnement-physique/ecptmc-evaluation-force/evaluation-force


Le programme pré entraînement Militaire de Base (pré-EMB) est la ressource officielle pour
guider votre préparation physique avant le EMB. Il s'agit d'une étape cruciale de votre
préparation physique à la formation militaire de base, car il vous permettra de suivre vos
progrès, d'identifier vos forces et vos faiblesses et d'orienter efficacement vos efforts.

La programme pré-EMB n'a pas pour but de former des athlètes sportifs, mais de préparer au
mieux votre capacité à marcher, à courir, à participer à des exercices, à des séances
d'entraînement physique et à d'autres exigences physiques des Forces Canadiennes. Cela vous
permettra de développer un sentiment de contrôle sur votre préparation, votre engagement
dans le processus d'entraînement et votre confiance dans la réalisation de vos objectifs.

Le programme pré-EMB comprend les ressources suivantes : 
1.     Auto-évaluation pré-EMB (ce document)
2.     Programme d'entraînement physique régulier pré-EMB de 12 semaines
3.     Programme d'entraînement physique avancé pré-EMB de 6 semaines
4.     Évaluation de mouvement pour prévention des blessures pré-EMB (disponible bientôt)
5.     Informations nutritionnelles pré-EMB (disponible bientôt)

Afin d'utiliser la trousse pré-EMB, il est recommandé de suivre les étapes suivantes :
1.Remplir le questionnaire « Menez une vie Active ».
2.Compléter l'auto-évaluation. Elle servira de référence et vous guidera vers le programme

d'entraînement physique approprié.
3.Utilisez le questionnaire d'orientation pour déterminer votre point de départ dans le

programme d'entraînement physique pré-EMB approprié.
4.Utilisez la trousse d’évaluation de mouvement pour prévention des blessures pré-EMB afin

d’évaluer la qualité de vos mouvements et déterminer si des exercices complémentaires
(étirements et mobilité) sont nécessaires.

5.Refaites les tests de l'auto-évaluation toutes les 4 à 6 semaines pour vous assurer que vous
progressez. 

6.Utilisez le programme de nutrition pré-EMB pour soutenir votre progression pendant le
programme d'entraînement pré-EMB et pour vous préparer au contexte nutritionnel de
l’EMB.

Si vous ne progressez pas en suivant assidûment le programme d'entraînement pré-EMB, ou si
vous avez des questions, contactez pre_emb.bmt@cfmws.com.

Objectifs du programme pré-EMB
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https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/conditionnement-physique-militaire/fac-en-forme/pre-emb
https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/conditionnement-physique-militaire/fac-en-forme/pre-emb
https://scpe.ca/2021/06/02/questionnaire-menezunevieplusactive/?_gl=1*1vjrbfz*_ga*MTcxODc4MDcyLjE3Mjk2MDc5NTc.*_ga_WDL81QM8CT*MTc0MjMyMTYwMi42LjAuMTc0MjMyMTYwMi4wLjAuMA..
https://scpe.ca/2021/06/02/questionnaire-menezunevieplusactive/?_gl=1*1vjrbfz*_ga*MTcxODc4MDcyLjE3Mjk2MDc5NTc.*_ga_WDL81QM8CT*MTc0MjMyMTYwMi42LjAuMTc0MjMyMTYwMi4wLjAuMA..
mailto:pre_emb.bmt@cfmws.com
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La performance physique est un élément essentiel de l’état de préparation opérationnelle. Des
recherches démontrent que pour fonctionner de façon optimale, il faut être entraîné et en bonne
condition physique, nourri de façon adéquate, bien reposé et exempt de blessures. La décision
d’être actif, de manger sainement, de développer des habitudes de sommeil adéquat ou de
s’entraîner de façon sécuritaire relève de chacun de vous. De petits changements peuvent faire une
grande différence, par exemple se rendre au travail à vélo ou à pied, dormir une heure de plus
chaque nuit, éliminer la malbouffe et s’échauffer correctement pour éviter les blessures. Des
infrastructures comme de nouveaux supports à vélos et des sentiers pédestres dans les bases, ainsi
que des politiques axées sur la vie saine, active et sécuritaire, vous faciliteront la tâche.  

Équilibre:  La stratégie de performance
des Forces armées canadiennes

Prévention des blessures / Récupération
Les blessures musculosquelettiques sont l'une des principales raisons du retard de graduation
à la EMB. La prévention des blessures implique l'effort de prévenir ou de réduire la gravité des
blessures corporelles causées par des circonstances extérieures avant qu'elles ne surviennent.
La prévention des blessures est au premier plan de ce programme d’entraînement Pré-EMB.
L'augmentation graduelle et progressive du stress physique imposé au corps en participant à
un entraînement physique régulier avant la EMB est l'une des meilleures façons de se préparer
aux rigueurs de la EMB. Des journées de récupération sont intégrées au programme
d'entraînement Pré-EMB pour favoriser la récupération et permettre au corps de maximiser
l'effet d'entraînement. Voici quelques trucs et astuces sur la prévention des blessures et la
récupération physique : 

-Toujours s'échauffer au début d'une séance d'entraînement ; 
-Respecter son corps. Si vous ressentez de la douleur, prendre une journée de repos et
consulter un professionnel de la santé si la douleur persiste ;
-Porter des équipements de protection lorsque cela est nécessaire (soulier de course,
vêtements d’entraînement, casque, protège-dents, coussinets de protection et autres). 

Pour plus d'informations, consultez-la Stratégie de performance physique des Forces armées
canadiennes : Équilibre. 

Entraînements virtuels par les FAC en forme
Les Forces armées canadiennes en forme, alias les FAC en forme, est l’endroit de choix pour les
programmes de conditionnement physique virtuels ! C’est la ressource #1 de la communauté
militaire et de la défense canadienne pour des programmes d’entraînement tactique en ligne
engageants, efficaces et sécuritaires. Les programmes s’adressent à tous les niveaux de condition
physique et fournit des techniques d’entraînement fondées sur des données probantes. 

Joignez-vous à la communauté des FAC en forme si vous cherchez des moyens de complémenter
ou d’améliorer votre programme d’entraînement.   Des entraînements en direct et préenregistrés
sont disponibles à portée de main !  

 Cliquez ici pour en savoir plus sur les FAC en forme.

https://sbmfc.ca/a-propos/nos-strategies/strategie-equilibre
https://sbmfc.ca/a-propos/nos-strategies/strategie-equilibre
https://sbmfc.ca/a-propos/nos-strategies/strategie-equilibre
https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/conditionnement-physique-militaire/fac-en-forme
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Questionnaire Menez une vie plus active
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Avant de commencer cette auto-évaluation, il est recommandé de remplir le QUESTIONNAIRE MENEZ UNE
VIE PLUS ACTIVE

https://csep.ca/wp-content/uploads/2021/05/QUESTIONNAIREMENEZUNEVIEPLUSACTIVE.pdf
https://csep.ca/wp-content/uploads/2021/05/QUESTIONNAIREMENEZUNEVIEPLUSACTIVE.pdf
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Questionnaire Menez une vie plus active -
continue
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Questionnaire Menez une vie plus active -
continue



After reading the ADVICE for your YES response, go to Page 2 of the 
Get Active Questionnaire – ASSESS YOUR CURRENT PHYSICAL ACTIVITY
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Questionnaire Menez une vie plus active -
continue



ECPEB devra être réussi dès la semaine 1 de votre entraînement militaire
de base (EMB). Compte tenu de son importance, vous souhaitez évaluer

votre état de préparation avec cette auto-évaluation.

Description de la ECPEB: 
mRockport: L'objectif de la composante mRockport est d'évaluer la capacité à marcher pendant
15 minutes à un rythme régulier avec des chaussures de sport et des vêtements d'exercice sur
une surface plane et régulière à intérieur, sans charge supplémentaire. L'objectif de performance
de la zone verte est de parcourir ≥1600 m en 15 minutes.  

Course précipitée sur 20 m (CP20m):  Le but de la CP20m est d'évaluer la capacité du candidat à
se déplacer rapidement sur de courtes distances tout en changeant de position tous les 10 m.
Cette tâche est directement liée à l'évaluation des six tâches militaires communes d'évaluation de
la condition physique (EMBTMC). L'objectif de performance de la zone verte est de réaliser
l'épreuve en ≤ 45,9 secondes.

Traction de sacs de sable (TSS): Le but de la TSS est d'évaluer la capacité d'un candidat à tirer
une charge de façon continue sur une distance de 20 m. Cette tâche est liée aux six (6) tâches du
EMBTMC. L'objectif de performance de la zone verte est de réaliser l'épreuve en ≤ 34,9 secondes. 

Évaluation de condition physique de
l’entraînement de base (ECPEB) 
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https://cfmws.ca/CFMWS/media/images/documents/4.0%20Sport%20Fitness%20and%20Rec/4.2%20Fitness%20Testing/BTFT-INFO.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://vimeo.com/70161586
https://vimeo.com/70161438


Avant de commencer l'auto-évaluation, vous devez remplir le questionnaire « Menez une
vie plus active » et pratiquer une activité physique 150 minutes par semaine au cours des
quatre dernières semaines. 

Avant de commencer l’auto-évalution, compléter l’échauffement. Puis, l'auto-évaluation
doit être réalisée dans l'ordre, avec 5 à 8 minutes de repos entre les différentes
composantes. 

Vous devriez refaire l'auto-évaluation toutes les 4 à 6 semaines, au fur et à mesure que
vous complétez votre préparation physique en vue de votre entraînement militaire de
base. 

Comparez vos résultats aux objectifs de performance. Si les performances doivent être
améliorées et qu'elles restent inchangées malgré l'entraînement physique assidu,
contactez par courriel le pre-emb.bmt@cfmws.com. 

L'auto-évaluation pré-EMB doit être réalisée dans un environnement thermo-neutre (ni
trop chaud, ni trop froid). Elle peut être réalisée à l'intérieur ou à l'extérieur, tant que la
température / l'environnement n'affecte pas vos performances. Vous devez porter des
vêtements d'exercice et des chaussures d'exercice appropriées. Vous devez avoir une
bouteille d'eau et des collations à portée de main. Si l'exercice est effectué à la maison,
assurez-vous que vous disposez de suffisamment d'espace pour le réaliser en toute
sécurité. Si l'exercice est effectué à l'extérieur, assurez-vous que le sol est sécuritaire (non
glissant, pas d'objets tranchants/de roches).

Procédures de l’auto-évaluation pré-EMB
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SOYEZ PRÊT!
Message du commandant de l'École de

leadership et de recrues des Forces
canadiennes.

https://scpe.ca/2021/06/02/questionnaire-menezunevieplusactive/?_gl=1*lcc8v0*_ga*MTcxODc4MDcyLjE3Mjk2MDc5NTc.*_ga_WDL81QM8CT*MTc0MjMyMTYwMi42LjEuMTc0MjMyMjE1NS4wLjAuMA..
https://scpe.ca/2021/06/02/questionnaire-menezunevieplusactive/?_gl=1*lcc8v0*_ga*MTcxODc4MDcyLjE3Mjk2MDc5NTc.*_ga_WDL81QM8CT*MTc0MjMyMTYwMi42LjEuMTc0MjMyMjE1NS4wLjAuMA..
https://www.youtube.com/watch?v=DoKESyeib1o
mailto:pre-emb.bmt@cfmws.com
https://youtu.be/mn60xxZwkv4


Procédures de l’auto-évaluation pré-EMB
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La première composante de l'auto-évaluation est la marche de 15 minutes. 

L’objectif est de marcher avec détermination pendant 15 minutes tout en
mesurant votre distance. 

Il est conseillé d'utiliser une application mobile GPS pour évaluer la distance
parcourue en 15 minutes. 

Forces armées canadiennes pré-entraînement militaire de base - Auto-évaluation

Pour toutes questions, contactez par courriel l’adresse suivante : pre-emb.bmt@cfmws.com 

La deuxième composante de l'auto-évaluation est coucher / debout. 
 

L’objectif est d’effectuer la séquence suivante: 
4x coucher à plat ventre / debout + courir *40 m + 4x coucher à plat ventre
/ debout + courir *40 m (*4x 10 m ou 2x 20 m) 
Au total, il y a 8 coucher / debout et 80 m de course. 

La troisième composante de l'auto-évaluation est le squat gobelet. 

L’objectif consiste à effectuer autant de répétitions que possible d'un squat
gobelet avec un poids de 45 livres (20kg) en 60 secondes. 

Option pour le poids de 45 livres: un haltère, une kettlebell, un ballon lesté, un
sac de sable ou un sac à dos. 

Profondeur du squat: Utiliser un banc d'exercice ou une boîte d'une hauteur de
40-45 cm (16-18 pouces) comme guide. Sinon, faite vos squats avec vos coudes
qui touchent les genoux lorsque vous êtes en position base. 

CRITÈRES DE PERFORMANCE

Composante
Besoin

d’amélioration
Adéquat Bon

Marche 15 min ≤ 1399 m* 1400 - 1599 m ≥ 1600 m

Coucher / debout ≥ 49 sec 48 - 41 sec ≤ 40 sec

Squat gobelet ≤ 19 20 - 35 ≥36 

Reposez-vous entre 5 à 8 minutes avant de commencer la prochaine composante. 

Reposez-vous entre 5 à 8 minutes avant de commencer la prochaine composante. 

*m = mètre

https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://www.youtube.com/watch?v=2h02yQ-_6xI&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
https://www.youtube.com/watch?v=2h02yQ-_6xI&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=49
mailto:Pre-emb.bmt@cfmws.com
https://www.youtube.com/watch?v=USNr-RIQrR4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=USNr-RIQrR4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://www.youtube.com/watch?v=wD_VK6JMygY&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=46
https://www.youtube.com/watch?v=wD_VK6JMygY&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=46
https://www.youtube.com/watch?v=USNr-RIQrR4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=wD_VK6JMygY&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=47
https://www.youtube.com/watch?v=AQ955yAWiw8&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=l8eyyC10JfE
https://www.youtube.com/watch?v=USNr-RIQrR4&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=wD_VK6JMygY&list=PLzikW962bry24Cwn281J58CULhBjjDqTG&index=46


Questionnaire d’orientation 
Une fois l'auto-évaluation pré-EMB terminée, vous devez répondre à ce questionnaire
d'orientation (en scannant le code QR à l'aide d'un téléphone intelligent ou d'une tablette) afin
de déterminer le programme d'entraînement physique pré-EMB qu'il vous est recommandé de
suivre.
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Pour toutes questions, contactez par courriel l’adresse suivante : pre-emb.bmt@cfmws.com 

Questions
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https://sbmfc.ca/conditionnement-physique-sports-et-loisirs/conditionnement-physique-militaire/fac-en-forme/pre-emb
mailto:Pre-emb.bmt@cfmws.com

