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AVANT-PROPQOS

BUT RECHERCHE

Fournir aux cundiduts les moyens de

ET DONNEES - situer l'entrdinement physique et sportif duns le cadre de
ESSENTIELLES la formation Mmilituire des cudres et de la troupe ;

— se prépurer uux épreuves des exumens ;

— ussumer leurs responsubilités dans l'animation de l'entrdi-

hement physique et sportif de leurs unités.

Tout milituire u le devoir de développer et de muaintenir, par
la pratique quofidienne de l'entrdinement physique, une forme
physique qui lui permettra d'acquérir lu résistance et I'endurance
indispensubles < I'entrainement physique et sportif dans l'ins-
fruction des personnels Mmilitdires.

Duns les situdations de tension, ces personnels doivent étre
en Mmesure de yurder leur éqyuilibre et réuyir avec suny-froid.
Cette forme mordle, fuite du golt de l'effort, de lu volonté de
vuincre, de lu force de cuructére, uccroit lu confiunce en soi
et, pur suite, l'uptitude professionnelle.

L'entrdinement physique militdire et sportif est une activité
obligutoire gui doit étre orgunisée et contrdlée avec autant
d'efficucité yue les uutres composuntes de linstruction militaire.

REFERENCES DM ne 57 du 2 junvier 1991.

Munuel de lu pratique des APMS ne 4194/DEF/EMA/EMP/4 du
16 hovembre 1989.

Directive no 842/DEF/EMAT/BFI/FMG/61 du 8 mars 1991,

Directive nho 2596/DEF/EMAT/FMG du 29 juillet 1991.

Directive no 3030/DEF/EMAT/BFI/FMG/61 du 16 hovembre 1991.

CONSEILS La section |, cudre gyénérul de 1'uction EPMS, permet :

POUR ABORDER L’ETUDE

- de bien comprendre lu place de lu pratique des activi-
tés physiques et sportives duns lu formaution des person-
nels militaires (Doctrine) ;

— de connditre le rble et les objectifs de formaution, et les
limites d'uction des sous-officiers hon spécidlistes.

La section Il présente le déroulement péduyoyique d'une
séunce d'EPMS.

L'étude de ces deux sections est nécessuire uvant d'ubor-
der les uutfres sections.



La section lll présente les technhigques d'entrdinement phy-
sique les plus couruntes (courses, Musculdation, parcours haturel,
parcours d'obstacles, lancer de grenades) dinsi gque la course
d'orientation.

Son but est de :

— prépurer aux exumens et contréles ;

- d'uider d conduire ou purticiper a lu conduite des

séunces d'instruction ;

La section IV présente les moddulités du contréle de la valeur
de l'uptitude physique individuelle (COVAPI).

Lu section V est destinée d informer et sensibiliser les sous-
officiers sur les problémes d'accidents et de couvertures des
risques.




SECTION |

CADRE DE L’ACTION EPMS

BUT RECHERCHE
ET DONNEES
ESSENTIELLES

Situer l'uction du sous-officier hon spéciuliste EPMS. A cet
effet, il devru connditre :

- lu doctrine yénérule (chupitre 1) ;
- les directives de son hiveuu (chapitre 2) ;
- les reyles de buse.

REFERENCES

Directive ministérielle no 57 du 2 janvier 1991,

Manuel de lu pratique des uctivités physiques et sportives
duns les urmées, upprouvé le 16 novembre 1989 sous le
no 4194/DEF/EMA/EMP/A.

Directive no 842/DEF/EMAT/BFI/FMG/GI du 8 murs 1991,
Directive no 2596/DEF/EMAT/BFI/FMG du 29 juillet 1991,
Directive n°® 3030/DEF/EMAT/BFI/EMG/GI du 16 hovembre 1991.

CONSEILS )
POUR ABORDER L'ETUDE

Le chupitre 1 est d lire ufin de situer lu pratique des ucti-
vités physiques et sportives duns les armées.

Les chapitres 2 et 3 sont d connditre impérativement duns
le cudre de lu purticipution des sous-officiers G ['entrdinement
physique Mmilitadire et sportif des personnels dont ils auront Ia res-
pohnsubilité.




CHAPITRE 1
DOCTRINE

BUT RECHERCHE
ET DONNEES

L'entrainement physique et sportif (EPS) est une nhécessité
professionnelle dont il fuut comprendre limportunce et I'orguni-

ESSENTIELLES sution purticuliére.
Cette orgunisution de I'EPS constifue une vérituble doctrine
sportive milituire que tout cudre milituire doit connditre.,
REFERENCES Directive ministérielle n° 57 du 2 junvier 1991.

Manuel de lu pratique des uctivités physiques et sportives
duns les urmées, dpprouvé le 16 novembre 1989 sous le
n° 4194/DEF/EMA/EMP/A.

LA DOCTRINE SPORTIVE

CONCEPT

CARACTERISTIQUES

Lu pratique des uctivités physigques et sportives prépure le mili-
tdire & ussumer son emploi du femps de crise ou de yuerre. Lu bonne
condition physiyue concourt G faciliter lu vie professionnelle ; elle est
un facteur essentiel de succes lors de l'engugement des forces.

La mécunisution, l'automatisution des moyens mautériels, |u
haute fechnicité des systémes d'armement dinsi que la diversité
des missions et des ftGches caractérisent les armées. Ces fac-
teurs imposent un personnel spécidlisé auu service d'armes tech-
nigues éluborées, upte physiyuement < poursuivre, par tous
tfemps et en fous lieux des Mmissions pouvunt se cuructériser :

— pur une haute exigence physiyue et des conditions
extrémes d'environhement ;

ou

— pur une sédenturité uppurente pour des milituires uffectés
dans un emploi soutien.

Quelles yue soient son uffectdtion et les tGches yui en décou-
lent, le milituire doit pouvoir ussumer les contrauintes psycholoygiyues
et physiyues que su mission lui iMpose. Pour y prétendre, lu pro-
figue réyuliere d'uctivités physiques et sportives rationnellement
conhduite appurdit comme fondumentule duns la formation initidle
puis simpose pour le muintien de la condition physique.

Cet uspect essentiel de lu formation Mmilituire sexprime duns des prin-
cipes yénéruux, repose sur une méthode, s'uppuie sur une programmao-
tion, met en ceuvre des procédures de contrdle et justifie lu compétition.



1. BUT ET PRINCIPES )
GENERAUX DES ACTIVITES
PHYSIQUES ET SPORTIVES
(APS) DANS LES ARMEES

11. But

12. Principes généraux

2. METHODE

Préparer le milituire a assumer su Mmission ou son emploi du
temps de crise ou de yguerre et uaméliorer son efficucité deés le
tfemps de puix.

La mise en condition physique découle d'APS uduptées G
des constuts physiologiyues initiaux et répétés. Cette concep-
fion de l'activité physiyue procéde de I'évolution des conhnuis-
sunces scientifiyues en physiologie humuine et s'uppuie sur les
réegles suivantes

- évdludtion de vuridbles physiologiques individuelles permet-

tant une cutéyorisution en fonction de I'dye et du sexe ;

— Mmise en ceuvre d'activités physiyues fondumentules adup-

tées aux cutéyories et étudiées pour utteindre duns un
tfemps donné un hiveuu théorique de condition physique
moyenne ;

- éluboration de pluns d’entruinement complets (PEC)
uduptés G lu spécificité de la mission et aux ustreintes
yénérées pur les uctivités professionnelles ;

- contrble obligutoire des effets de l'entrdinement effectué
au moyen de tfests périodiques uduptés.

Selon les objectifs fixés pur le chef, I'uctivité physique et spor-
tive est concue uvec les médecins, pur les spécidlistes des APS
employés G plein temps duns leur spécidlité et les cadres de contfuct,

Tous les officiers et sous-officiers doivent recevoir la for-
mution hécessuire pour conduire une séunce d'éducution phy-
siyue yui he reyuiert pus lu présence d'un spécidliste des APS.

L'horuire moyen hebdomuduire optimul & consucrer dux
uctivités physigues et sportives obligutoires doit étre de six heures
de pratique effective. Il doit étre adupté a la spécificité de
chague unité et régime de vie de lu collectivité M,

Cet hordire, compris duns les heures de travdil, doit tenir
compte :

- de l'effort yuotidien demundé & chacun duns ses dutres
uctivités ;

- des contrdintes opérutionnelles ou technigues ;

- de I'Gye des individus.

La méthode mise en oceuvre pur la doctrine sportive Mmilituire
peut s'udupter d toutes les situations comme G toutes les cuté-
gories du personnel, cudres et militaires du ranyg, jeunes et moins
jeunes, yuel yue soit leur sexe. Elle offre |lu souplesse indispen-
suble pour pouvoir étre appliquée aux situations différentes ui
existent duns les aurmées.

(1) Nota. - Duns ce domuine, il est courumment admis yue :

- deux séunces hebdomuduires d'une heure sont insuffisantes ;

— tfrois séunces hebdomuduires d'une heure sont nécessuires uu Muintien
d'une bonhne condition physique ;

- six heures hebdomuduires sont indispensables pour engendrer des pro-
grés notubles.



21. Catégorisation
du personnel
(voir annexe )

22. Organisation des activités
physiques et sportives

L'évuludtion physiologiyue indispensuble de l'uptitude phy-
sique individuelle est lu buse de la cutéyorisution initiule et
continue du personnel.

Lu cutéyorisution permet l'uduptution de I'entrainement en
répuartissant les individus dans des groupes homoyénes.

L'évaluation physiologigue initiule est obtenue par la pru-
fique d'un test de premier niveauu. Celle du personnel dont
I'entrdinement est certdin, et effectivement toujours poursuivi, G
recours G un test de deuxiéme hiveuu yui permet lu sélection
enh vue de missions G huute exiyence physiyue.

Les uptitudes du personnel destiné a des Mmissions sollicitant,
d unh nhiveau trés élevé, les yudlités physiyues et physiologiyues,
ne peuvent étre évuluées yu'en utilisunt des tests spécifiques dits
« tests de troisieme niveuu ».

Généralités.

L'entrdinement physique comprend des uctivités d'aduptu-
fion, et de complément.

Les activités d'uduptation comportent
— des activités physiques fondumentules ;

- des activités physiques spécifiques G la mission et d
'emploi.

Les activités de complément incluent :
— des uctivités physiques compensutoires ;
— des uctivités physiques dérivutives.

221. Les activités physiques d'adaptation.
2211. Les uctivités physiques fondumentdles.

Les possibilités physiques d'un sédentuire se situent toujours
uu-dessous des possibilités physiologiyues yue lu génétiyue lui u
uccordées. La pratique d’un entrdinement physique permet de
revaloriser ces possibilités.

La mise en condition physique pur les uctivités physiques
fondumentules uduptées permet ce ruttrupuge physiologiyue
duns un temps donné (deux Mois). Son objectif est de déve-
lopper les yudlités physiologyiques d'une cutéyorie de personnel,
au hiveuu d'un seuil mMoyen (O et réévulué.

2212. Les uctivités physiques spécifiques.

Les nécessités des ustreintes physiques yulimpose un type
d'emploi ou de mission étunt identifiées, les uctivités physiques
spécifiques sont spéciulement orientées duns un souci d'efficu-
cité. Elles sont donc l'objet d'un choix déterminé recherchunt
l'amélioration des qudlités physiques puarticulierement sollicitées
par la fonction.

(1) Nota. - Une consommation muximule d'oxyyéne idéule (50 mi/min/ky
de poids corporel pour les hommes; 40 mi/min/kg du poids corporel pour les
femmes) est hécessuire uu combuttunt des uhités de mélée.



3. PROGRAMMATION

31. Les plans d’entrainement
complets (PEC)

4. PROCEDURE
DE CONTROLE

41. Données
médico-physiologiques

42. Epreuves communes

43. Epreuves
complémentaires

222. Les activités physiques de complément.

2221. Les activités physiques compensatoires.

Les activités physiques compensutoires vienhent en complé-
ment des uctivités d'uduptution. Elles corrigent les déficits de
développement qui découlent de lu pratique d'activités phy-
sigues ou professionnelles frop exclusivement poursuivies. Elles
développent harmonieusement les fonctions et les yroupes mus-
culdires du corps humuain.

2222. Les uctivités physiques dérivatives.

Les wctivités physiques dérivutives sont des wctivités de
détente qui contrebuluncent l'uspect parfois contruignunt des
autres activités. Elles permettent |lu récupérution ygénérule et
combuttent les effets de saturation physique et mentdle. Elles
peuvent déboucher sur les activités de clubs sportifs.

L'entrainement souhuité est rédlisé par 'upplicution de pluns
d'entrdinement complets. Ceux-ci sont congus sur des objectifs
yénéruux (mise en condition physique) ou purtiels (prépuration
d'une Mmission globule ou progrummée, d'une dctivité mujeure
ou suisonniére) fixés pur le chef. Selon des réyles simples de
dosuge (vuriunt en fonction des objectifs) et de programmu-
tion, les pluns sont constitués par l'umulgume d'yactivités phy-
siyues judicieusement choisies purmi les procédés d’entruine-
ment, les sports classiques et les sports Mmilitdires.

Les pluns d'entrdinement sont complets lorsyu'ils mettent en
ceuvre les yuutre types d'uctivités physiques définies auu puru-
gruphe 22,

Les effets de I'enfrainement physique et sportif sont évalués
lors d'un contrble annuel obligutoire. Ce contréle comprend
des données Médico-physiologiques, des épreuves physiques
communes inferarmées et des épreuves complémentuires spé-
cifiyues U chuyue urmée.

Les donhnées médico-physioloygiyues permettent de détermi-
ner la cutéyorie mMédico-sportive. Elles comportent des rensei-
gnements cliniques, morphométriques et fonctionnels.

Les épreuves communes Mmesurent les effets des activités
physiques fondumentules et comportent

- uhe épreuve d'uptitude G l'effort ;
- une épreuve duisunce uyuutiyue ;
— uhe épreuve de force-coordinution.

Les épreuves complémentuires, décentrulisées et uduptées
pur chacune des urmées dux objectifs yui leur sont propres,
évdluent les effets des activités spécifiques et comprennent

— uhe épreuve d'urmée ;
— uhe ou plusieurs épreuves spécifiques.



44. Cotation

5. COMPETITION

Toutes les épreuves du contrdle sont cotées selon des
barémes uduptés G I'dye et uu sexe.

Ces épreuves he doivent étre effectuées yue pur des sujets
médiculement cutégorisés, uyunt bénéficié d'un entrainement
physique régulier et adapté.

La compétition milituire o frois objectifs
— sunctionner périodiyuement les efforts et I'enfrainement du
plus grand hombre ;

- fuire connditre les disciplines spécifiquement Mmilituires ou
yui concourent le plus directement < lu formation du
combuttunt ;

— créer des occusions de renconfre yénérutrices de cohésion.

La compétition milituire n'est pus destinée seulement G fuire
émerger une élite. Le plus yruand nombre doit tirer profit, chu-
cun d son hiveuu, de ses effets stimulunts. Pour dtfteindre ces
objectifs et respecter ces régles, des compétitions sont orguni-
sées surfout loculement, soit entre les unités, soit avec des
éyuipes civiles.



CHAPITRE 2

DIRECTIVES SUR LA FORMATION DES SOUS-OFFICIERS

NON SPECIALISTES

BUT RECHERCHE

Duns le cudre du conhcept yénérul de I'EPMS, connditre le

ET DONNEES role et les objectifs de formation définis pour les sous-officiers
ESSENTIELLES non spécidlistes.
REFERENCES Directive no 842/DEF/EMAT/BFI/FMG/61 du 8 mars 1991.

Directive no 3030/DEF/EMAT/BFI/FMG/61 du 16 septembre 1991.

1. CONCEPT GENERAL
DE LUEPMS
DANS L’ARMEE DE TERRE

2. LES CADRES
NON SPECIALISTES :
UNE DOUBLE
RESPONSABILITE

e Dire yue 'hnomme est en forme signifie yu'il posséde les
guulités physigues, psycholoygiyues et psychosociules au hiveuu
nécessuire pour uccomplir toutes les tdches reqyuises pour
combuttre efficacement dans le cadre de son emploi.

Cette uptitude résulte de :

- la condition physique générule (CPG) yue doivent uvoir
fous les combuttunts ;

- la condition physiyue spécifique (CPS) exiyée pour l'em-
ploi en purticulier.

e L'EPMS (entrdinement physique Mmilitaire et sportif) met en
ceuvre des modulités et des procédures yui permettent grGce
d lu prutiyue orgunisée, proyressive, uduptée et contrdlée des
APMS (uctivités physiques Mmilituires et sportives) d'obtenir, tant
pour les individus yue pour les unités, les niveuux de condition
physique requis.

L'EPMS se décompose tout naturellement en :

- un entradinement physique yénéral (EPG) ;
— un entrainement physique spécifique (EPS).

Duns le développement de la vdleur physique des unités,
les cudres non spécidlistes ont une double responsubilité yui
dicte leur uction :



3. ORGANISATION
DE L'EPMS

31. Une action progressive
et adaptée

32. Une évaluation
réguliere
et rationnelle

33. Régles pédagogiques
de portée générale

RESPONSABILITE DU CADRE ACTION DU CADRE

Individuelle et personnelle : Pratiquer assidiment les APMS*,
étre en condition (physiyue, psycho-
logiyue, intellectuelle) d'ussurer son

commundement,

Collective : Mdaitriser les connuissunces théo-
étre formuteur (instructeur et éducu- | riques, techniyues et pédugoyiyues
teur) de ses subordonnés. pour étre < lu fois :

— un Moniteur ;

- un éducuteur ;
— un orygunisuteur ;
— un concepteur.

() APMS : Activités physiques Militaires et sportives.

La formation des cudres hon spécidlistes doit leur permettre
d'étre d lu fois :
- dynumiyues et résistunts, cupubles d'entrdiner leurs
hommes < leur suite en toutes circonstunces ;

- uptes G conhcevoir, orguniser et diriger les séunces d'ucti-
vités sportives de leur formution.

Ce purugruphe constifue une upproche plus concrete de
la méthode G employer (section |, chapitre 2) a travers deux
principes et trois regles péduygoyiyues.

e Le cudre prend en compte le niveau initial et le poten-
fiel de lu population < entrdiner, en :

- catégorisant les personnels ;
les faisunt fravdiller par groupe de force.
e || prend en compte des objectifs précis et élubore son uction

auvec des moyens déterminés en étublissunt des PEC (pluns d'en-
frdinement complets). Les modules comprendront des séunces :

- de mMmise en condition physique (course, Mmusculation...) ;

- d'activités physiques Mmilituires (purcours d'obstucles, pur-
cours d'auduce, luncer de yrenudes, natution utilitaire...) ;

- d'uctivités physiques sportives (hutution sportive, athlé-
tisme, sports collectifs...).

Elle g un double but :

- réujuster les groupes de fravdil ufin de tenir compte des
éventuelles uméliorutions ou buisse de forme des individus ;

- réadapter les pluns d'entrdinement pour tenir compte de
I'évolution citée et d'une éventuelle redéfinition de |'ob-
jectif & atteindre (chungement de mMmission).

Les trois régles suivuntes sont mises en pratique durunt |u
formation des éléves sous-officiers

Régle 1 : l'efficucité de I'EPMS repose sur |'étroite
coopération des cadres et des spécialistes de I'EPMS.



4. OBJECTIFS DE FORMATION

41. Le sous-officier
chef de groupe
éducateur-moniteur

Régle 2 : I'éléve sous-officier est plucé trés rapidement
en position de tenir le role yui seru le sien duns le domuine
de I'EPMS duns la cellule dont il aura le commundement.

Régle 3 : les connaissances pédagogiques sont valori-
sées : elles ont une pluce prépondérunte dauns lu hotution
pdr rapport aux performances sportives individuelles.

411. Role.

Chef de ygroupe : développer le yolt de ses subordonnés
pour l'activité physique pur une prutique et un enseiygnement
aduptés.

Educuteur : étre un exemple pour les jeunes qui Iui sont
confiés et suvoir les motiver.

Moniteur : participer G l'orgunisation et 4 |lu conduite des
séunces inscrifes uu progrumme, en livison uvec les spécidlistes
EPMS du corps pour certuines d'entre elles.

412. Objectifs.

A lissue de lu formation, le futur chef de yroupe doit :

— avoir ucyuis une expérience et une condition physique
lui permettant d'exercer son commundement dvec
disunce et rayonnement (sous lu direction d'un instructeur
qudlifié) ;

— pouvoir montrer (M les gestes élémentuires duns les dctivi-
tés suivantes :

Mmusculution générale (circuit d'entrdinement) et spéci-

fique,

course d'orientution,

natation  utilitaire,

- corps U corps ;

— Qavoir ucyuis et suvoir meftre en prutique les connuis-
sunces théorigues, techniyues et pédugoyiyues de buse
pour purticiper < l'orgunisution ou d lu conduite de
séunces d'APMS permettant
- un EPG d buse essentiellement de :

. marche,

. course,

. parcours d'obstacles et lancer de ygrenade,
- un EPS & buse de :

. sport collectif,

. CO (option d'urme),

. hatation utilitaire (option d'arme).

(1) Sous lu direction d'un instructeur yudilifié.

13



42. Le sous-officier

chef de section
éducateur-instructeur

421. Role.

Chef de section : purticiper, sous les ordres du commun-
dunt d'unité élémentuire et en liuison uvec les spécidlistes du
corps, G I'éluborution du progrumme d'entrdinement de su sec-
fion (ou éqyuivulent), en tenunt compte du nhiveau dtteint par
ses hommes et de l'objectif fixé.

Educuteur : étre un exemple pour les jeunes qui leur sont
confiés et savoir les motiver.

Instructeur : orguniser et conduire les séunces inscrites au
progrumme, en lidison uvec les spécidlistes EPMS du corps pour
certuines d'entre elles.

422. Obijectifs.

A lissue de lu formution, le futur chef de section (ou éyui-
vulent) doit

— Qvoir ucyuis les connuissunces élémentuires relatives < I'or-
gunisution de I'EPMS dans soh arme ;

— Avoir ucyuis et suvoir meftre en prutique les connuis-
sunces théoriyues, techniyues et péduyoyiyues permet-
tant d'orguniser et de diriger, uvec ou suns l'vgide des spé-
cidlistes EPMS du corps, les cycles et les séunces d'APMS
permettant

- un EPG d buse de :
. Mmarche,
. purcours d'obstucles,
. lancer de yrenude,
. course,
. Mmusculution générdlisée,
. ussouplissement...
- un EPS 4 buse de :
. hatation ufilituire,
. sport collectif (initiation et détente) ;

- étre en mesure de mettre en ocesuvre les techniyues d'évu-
luation individuelles et collectives lui permettant de juyer
des effets de l'entrainement ;

— étre convuincu de lu nécessité de motiver les subordonnés.



CHAPITRE 3
REGLES DE BASE

BUT RECHERCHE
ET DONNEES ESSENTIELLES

Connuitre les réygles de buse qui conditionnent le bon
déroulement et lu sécurité des séunces d'EPMS.

REFERENCES

Directive n° 2596/DEF/EMAT/BFI/FMG/GI du 29 juillet 1991.
Manuels EPS — édition 1989.

1. TOUS LES PERSONNELS
DOIVENT ETRE
CATEGORISES

2. L’ENTRAINEMENT
DOIT ETRE ADAPTE

3. L'ENTRAINEMENT
DOIT ETRE .
PROGRESSIF ET DOSE

Conduire ou purticiper < lu conduite des séunces d'EPMS
EFFICACEMENT ET EN TOUTE SECURITE impose du sous-officier
non spécidliste de connditre les réyles de buse yui réyissent
ces uctivités.

Synhthése des directives et des instructions, ces réyles sont
regroupées ci-uprés et sont un guide pour linstructeur non
spécidliste.

Afin d'udupter l'entrdinement uux possibilités de chayue
individu :
— une fois pur un pour les cudres d'uctive ;
- dés lincorporution et avant toute activité physique pour
le personnel du contingent.
La cutéyorisution est fixée pur le médecin.

La réglementation, la définition des groupes et les prescrip-
fions purticulieres sont données en unhexe |.

Les diverses uctivités propres G chugyue emploi de l'urmée
de ferre ne sollicitent pus de la méme facon les yudlités phy-
siques des personnels. Les progrummes d'APMS doivent étre
adaptés

— aux spécificités des urmes et des emplois ;

- Jux activités des formutions.

Duns ce but, seront définis des contrats d'objectifs succes-
sifs individuels et collectifs.

Pour éviter tout risque d'accident, cur si I'orgunisme humain
est cupuble de huutes performaunces, il he peut s'adupter yue
graduellement d des sollicitutions de plus en plus intfenses.
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4.

5.

L'ENTRAINEMENT
DOIT ETRE REGULIER
ET CONTINU

LENTRAINEMENT
DOIT ETRE CONTROLE

Afin de he pus perdre proyressivement les ducquis des
séunces précédentes (pus plus de 3 jours entre deux séunces)
il devra tenir compte par dileurs :

des uctivités yui précedent et qui suivent ;
des conditions climatiques ;
de lu fatigue.

régulierement au cours et < lissue de chugue séunce,
notumment les séunces spécifiques (buse course) ;

une fois pur un pour les cudres (TESTS COPAVI) ;
En dehors de ces reygles de buse essentielles, deux soucis
doivent conduire I'action du sous-officier nhon spécidliste :

- rendre les séunces uttrayuntes, en diversifiunt les activités
en lidison avec le spécidliste EPS de l'unité, combiner les
uctivités physiques fondumentules, spécifiques, individuelles
et collectives ;

— susciter le goUt du sport par la pratique de compétitions
de musse
- Cross,

- course d'orientution,
- tir.
Ces trois disciplines concourent ¢ |la formation du combuttant.



CHAPITRE 4
LIMITES

BUT RECHERCHE
ET DONNEES
ESSENTIELLES

Informer le sous-officier cudre de contuct hoh spécidliste
EPMS des limites de son uction duns le cudre de lu conduite
des séunces d'EPMS.

Les sous-officiers hon spécidlistes EPMS he peuvent conduire
certuines séunces d'upprentissuges et d'entruinement spécifiques
ygu'd lu seule condition de détenir les yudlifications requises.

Le tubleau ci-upres énumeére ces séunces, les yudlifications
nécessuires, et les textes de référence.
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SECTION i

CHAPITRE UNIQUE

DEROULEMENT PEDAGOGIQUE D’UNE SEANCE D’EPS

BUT RECHERCHE

ET DONNEES ESSENTIELLES

Savoir comment orguniser le déroulement d‘une séunce
d’éducution physique et sportive (EPS).

1. LA PRISE EN MAIN

2. LA MISE EN TRAIN
(échauffement)

Le déroulement chronologique d'une séunce EPS est le

suivant

— prise en muin ;

mise en frain ou échuuffement ;
séunce proprement dite ;

retour uu culme ;

reprise en muain.

Durée 5 min.

Le russemblement, lu présentution et la mise < disposition

du groupe pur le chef d'élément sont le premier et indispen-
suble contuct entre les éléves et le responsuble de séunce.

Ceftte premiére phuse permet d'effectuer :

— un contrble de l'effectif;

— uh ruppel des procédés et technhiyues déja uppris ;
- uhe présentution de lu séunce.

Il est bon de terminer lu prise en Main par un exercice d'éveill

de l'uttention (sollicitation de l'attention, Mise dans l'ambiance).

ATTENTION : CONTROLE DU RYTHME CARDIAQUE
eh début et en fin d'échuauffement
(rythme cuardiague < 120 puls. min)

Durée 10 ¢ 15 min environ.

Ceftfte purtie est de loin lu plus importante de lu séunce.

Elle permet la mise en route des grandes fonctions (respirdtoire,
motrice, herveuse).

19



3. SEANCE
PROPREMENT DITE

4. RETOUR AU CALME

5. CONTROLE

20

Pour étre efficuce, I'échuuffement devru étre :
— proyressif ;

- complet et varié ;

- spécifique duns su phuse ferminadle.

Durée 30 < 50 min.

Elle est fonction du type d'enfrdinement envisugé (course,
Mmusculation, purcours naturel, purcours d'obstucles...).

Durée de 5 d 10 min.

Une séunce denfrdinement enyendre une futigue Mmuscu-
luire pussugére : les muscles sont purfois contractés et durs, et
un engourdissement plus ou Moins prolonyé peut se munifester.

Le retour G 'étut de repos est donc hécessuire ; il doit étre
proyressif.

II est constitué d'exercices respiratoires, d'étirements muscu-
luires et articuluires.

IL FAUT TOUJOURS TERMINER PAR UN EXERCICE DE
SUSPENSION AFIN DE PREVENIR TOUT TASSEMENT VERTEBRAL.

LA PRISE DE PULSATION EST UN PROCEDE DE CONTROLE
PERMANENT QUI PEUT ETRE UTILISE POUR LA PLUPART DES
TYPES D'ENTRAINEMENT, NOTAMMENT TOUT CE QUI EST A
BASE COURSE.

Elle permet de contréler, soit l'uptitude des sujets entrdinés
d fournir ou continuer l'effort demandé, soit l'intensité engendrée
par l'activité en cours, ce yui permet de réuayir en fonction de
la situation.

La prise de pulsation idédle se fait en posunt le bout de lin-
dex et du médius sur lu curotide. Elle doit étre évaluée sur une
minute : compter les pulsations sur 20 s, puis Multiplier par 3 ;

Le pouls se prend avunt lu séunce, en cours de séunce,
immédiutement en fin de séunce et 4 lissue du retour au
culme.

Une buisse de lu fréyuence curdiugue du repos est signifi-
cutive de I'umélioration de I'endurunce orgunigue.



SECTION i
LES TECHNIQUES D’ENTRAINEMENT PHYSIQUE COURANTES

BUT RECHERCHE Cette section trés détuillée présente différentes technigues
ET DONNEES yui permetftent de menher G bien l'enfrainement physique et
ESSENTIELLES sportif et de développer chucune des yudlités physiques orgu-

higues, Musculuires et psychomotrices.
Les techniyues présentées sont uu nombre de cing :

La course ;

Le parcours naturel ;

Le purcours d'obstacles ;
Le luncer de ygrenhude ;

La course d'orientation.

O wbd =~

REFERENCE Manuel de lu pratique des dctivités physiques et sportives
duns les urmées, upprouvé le 16 hovembre 1989 sous le n° 4194/
DEF/EMA/EMPA4.

GENERALITES La conndissunce de ces techhigyues permet de conduire un
enfrdinement physique rationnel et de varier les séunces
conduites pur les cudres orgunigues, permettunt dinsi de muin-
fenir & un haut niveau lintérét porté par tous les purticipunts
uux séunces d'EPS.

L'entrainement devrdit éfre individudlisé muais [a cohnstitution
de yroupes homoygénes de travuil permet |'Utilisution collective
des procédés d'entrdinement.
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CHAPITRE 1

LA COURSE
BUT RECH,ERCHI’E Connditre les différents types d'entrdinement par la course,
ET DONNEES et suvoir les conhduire d partir des plans d'enfrdinement complet
ESSENTIELLES (PEC) éluborés avec le spécidliste EPS de I'unité.
REFERENCE Manuel de lu pratique des uctivités physiques et spor-

fives duns les uarmées upprouvé le 16 hovembre 1989 sous le
n° 4194/DEF/EMA/EMPA4,

CONSEILS . Seuls les deux premiers types d'enfrdinement (udaptation et
POUR ABORDER L'ETUDE continu) sont & connditre. L'entradinement infermittent est donné
seulement en informution.

GENERALITES Il existe frois types d'entrainement pour lu course :
1 - I'entrdinement d'adaptdtion ;

2 - I'entrdinement continu ;

3 - I'entrdinement intermittent.

Le tubleuu ci-uprés montre le type d'entrdinement G mener en
fonction de lu cutégorisution Médico-physioloygiyue des personnels.

IL DOIT ETRE SUIVI SCRUPULEUSEMENT

L'ENTRAINEMENT cr LI

D'ADAPTATION o

L'ENTRAINEMENT UNIQUEMENT
CONTINU Gr.l et ll

L'ENTRAINEMENT INTERMITTENT
SOUS FORME DE TRAVAIL ALTERNE UNIQUEMENT GROUPE |
ou/et FRACTIONNE

EN DEHORS DES PERSONNELS DU GROUPE | QUI PEUVENT
SUIVRE TOUS LES TYPES D'ENTRAINEMENT, TOUT CHANGEMENT
D'ENTRAINEMENT DOIT ETRE PRECEDE D'UN CHANGEMENT DE
CATEGORISATION MEDICO-PHYSIOLOGIQUE.
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1. L'ENTRAINEMENT
D'ADAPTATION

1.1 Préambule

1.2 But

1.3 Principe

1.4 Dosage

L'entrdinement d'aduptation concerne toutes les cutéyories
médico-physiologiques et débute tout progrumme de Mmise en
condition physique :

- jeunes débutunt une uctivité physique ;

— cudres poursuivaunt une mise en condition physigue inifidle ;

— uthlétes reprenant une activité aprés une longue inter-
ruption.

C'EST UN PROCEDE D'ENTRAINEMENT UNIQUE

Adupter progressivement l'orgunisme G |'effort en uaméliorant
laptitude physiyue initivle de chuyue individu.

Alterner des périodes d'effort et de contre-effort dont
lintensité et lu durée doivent étre uduptées G l'uptitude
physigue du moment, évuluée pur lu cutéyorisution médico-
physiologiyue.

Des exemples de progression sont donnés au paragraphe 1.11.

L'effort (E) :

- lu fréyuence curdiuyue devru se situer entre 130 et 150
fuls./min ;

- leur durée vuariera de 2 d 5 min lors de lu premiére
séunce, pour ufteindre un mMmuximum de 10 min (cet
objectif peut étre ufteint en 8 séunces) ;

- les deux premiéres séyuences d'effort he dépusseront pus
2 min dfin de permettre une bonne aduptution de l'or-
gunisme ;

- l'infensité, lu durée et le nombre de répétitions doivent
étre uduptés a l'uptitude physique (et psychique) du
moment pour chague sujet ;

- I'objectif final & dfteindre avant de prétendre pusser G
I’étupe suivunte de |'enfrainement est de suivre des
séyuences d'effort de 15 min chacune, sépurées paur une-
séyuence de 2 d 3 min de récupérution.

Le contre-effort (CE) :

— il seru, soit un repos totul, soit un repos actif fuit de
maurche, ou d'étirements, ou d'ussouplissements ;

- la fréyuence cuardiugyue d lissue de ce contre-effort ne
devra pus dépusser 100 G 110 puls./min ;

- lu durée ne devru pus étre inférieure G 3 mMin lors de lu
premiere séunce. Par la suite, elle se stubilisera aux envi-
rons de 2 min suns descendre du-dessous ;

Important :

Au cours de lu séunce initiule, le moniteur doit étublir lu
buse de progression du groupe qui lui est confié.
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1.5 Séance proprement dite Durée 30 a 50 min.

Elle est fonction du type dentradinement envisugé (course,
Mmusculation, parcours naturel, parcours d'obstucles...).

1.6 Retour au calme Durée de 5 d 10 min environ.

Une séunce d'entrdinement engendre une fatigue muscu-
luire pussuyere : les muscles sont purfois confractés et durs, et
un enhyourdissement plus ou Moins prolonyé peut se Mmaunifester.
Le retour < I'étut de repos est donc hécessuire, il doit étre pro-
gressif.

II est constitué d'exercices respirutoires, d'étirements muscu-
luires et drticuluires.

IL FAUT TOUJOURS TERMINER PAR UN EXERCICE DE SUS-
PENSION AFIN DE PREVENIR TOUT TASSEMENT VERTEBRAL.

1.7 Controle LA PRISE DE PULSATION EST UN PROCEDE DE CONTROLE
PERMANENT QUI PEUT ETRE UTILISE POUR LA PLUPART DES
TYPES D'ENTRAINEMENT, NOTAMMENT TOUT CE QUI EST A
BASE COURSE.

Elle permet de contrdler soit l'uptitude des sujets entrainés
a fournir ou continuer l'effort demundé, soit linfensité enyendrée
pur l'activité en cours, ce yui permet de réuyir en fonction de
la situation,

La prise de pulsutions idéule se fuit en posunt le bout de
lindex et du médius sur lu curotide. Elle doit étre évuluée sur
une minute : compter les pulsations sur 20 s, puis Mmultiplier
pur 3.

Le pouls se prend avant la séunce, en cours de séunhce,
en fin de séunce, et d lissue du retour au culme.

A L'ISSUE DE L'EFFORT, IL SE PREND IMMEDIATEMENT
« BAISSE RAPIDE ».

Une buisse de lua fréquenhce curdiaque dau refos est sighifi-
cutfive de l'umélioration de l'endurance orgahique.

1.8 Surveillance Intfensité et durée des efforts, période de contre-effort et

de la séance volume hordire de lu séunce sont ussujettis G unhe fréquence
curdiague mauximule G ne pus dépusser. Le Moniteur doit en
surveiller en permunence |'évolution.

Toute unomulie telle yue :
- pouls beuucoup trop élevé d lu fin de l'effort;

- fréquence curdiugyue qui reste constunte entre le début
et lu fin d'une puuse ;
— augmentation du rythme cardiague pendunt le tfemps de
puuse ;
implique l'arrét de l'effort et une surveillunce du sujet par le
moniteur, ceci ufin d'éviter I'agygravution de lu fatigue et de pré-
venir toute inuduptution qui pourrdit porter préjudice G la saunté.
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1.9 Bénéfice
de I’entradinement
d’adaptation

1.10 Controle
de I’entrainement

1.11 Exemples
de progression

2. L'ENTRAINEMENT
CONTINU

2.1 Préambule

Important :

LE TRAVAIL D'ADAPTATION EST POURSUIVI PQUR LES
SUJETS CATEGORISES DANS LE GROUPE Il JUSQU'A CHAN-
GEMENT DE LA CATEGORISATION MEDICO-PHYSIOLOGIQUE.

L'orgunisme répond dux efforts gqu'on exige de lui pur des
procédés d'uduptation immédiats. Lu répétition des entrdine-
Ments G pour conséyuence une uduptation physiocloyiyue des
systémes circulutoire et neuromoteur dinsi qu'une udauptation
psychique que l'on peut considérer comme un houvel étut
d'équilibre. Cet étut permet d l'orgunisme d'effectuer des efforts
physiques d'intensité plus élevée et plus duruble yue ceux yu'l
étuit cupuble de fourhir untérieurement.

Ce type dentrdinement adupté et proyressif est controlé
par la constatation de l'amélioration des performances phy-
siques chronométriques ou Métriques et des performunces phy-
siologiyues individuelles telles que :

- diminution constunte de lu frégquence curdiugue de

repos ;

— Mmeilleure réponse curdiugue lors d'efforts similaires ;

- ubsence de lussitude seconduire G l'effort ;

- comportement psycholoyique amélioré (purticipation
uccrue, udhésion plus fucile, guieté conservée...).
L'appurition de sighes contraires uffectunt l'ensemble ou la
plus grande puartie du ygroupe entfrainé signifie une inaduptation
de lu proyressivité de l'entrdinement et de ce fuit, purce yu'l
est mal conduit, celui-ci h'a ducune Ufilité et va G l'encontre
de son but.

Voir tubleaux puges 26 et 27,

L'entrdinement continu succede hécessuirement G ['entrdine-
ment d'aduptation. Il prend le reldis pendunt, ou en fin de for-
mation initidle, et se poursuit jusgyu'd la fin du service nationdl

— c'est une phuse de reprise d'activité pour les cadres ui
sert au Mmuintfien de lu condition physique et d la prépu-
ration du COVAPI ;

— il est uduptuble aux cutéygories mMédico-physiologigyues I
et | quels yue soient I'Gge et le sexe du personnel.

- il s'adresse plus particuliérement au personnel :
- sortant d'un entrdinement d'aduptation,
- désirunt muaintenir une bonne condition physiyue ;

— il reste un des fondements de l'entrdinement de Mmise en
condition physiyue des militdires comme de celui des sportifs ;
- il est un Moyen de récupérution priviéyié uu lendemuin
d'efforts physiques ou infellectuels intenses : compétition,
purcours d'obstacles, raid, etc., veille, yuart, permunence.
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PREMIER EXEMPLE DE PROGRESSION
Séance de 60 minutes

No de séunce Tre 2e 3e 4e 5e 6e 7e 8e
Travail séunce

A buse de déplucements marchés ou froftés ol viennent
s'inferculer des exercices de mobilisution musculaire et arti-

Echauffement culuire, des étirements pussifs, dinsi que yuelyues éducutifs
de course.
— Durée : de 5 ¢ 15 mih, moduluble.
: Effort (E) 2 2' 2 2’ 6’ 7' 10° 12’
Contre-effort (CE) 4 4 4 3 3 2' 2' 2
E 2' 2' 2 3 7 8’ 12 12
2 CE 4 4 4 2' 3 2' 2 2
E 3 3 3 4 7 8’ 12 12
S CE 4 4 4 3 2' 2'
4 E 3 3 3 5 7' 9
CE 4 4 3 3
5 |E 3 4 5 5

Une séunce d’entrdinement enyendre une futigue musculdire
pussugére. Les muscles sont contfractés, durs, et un enhgour-
dissement plus ou Moins prolonyé peut se manifester. Le retour
G |'état de repos doit étre progressif. Des exercices d’ussou-
plissement et d’étirements musculdires sont indispensubles.

- Durée : environ 10 & 15 min.

Retour auu culme

o o | Echauffement 15’ 15 s [y [ [ e [
2l® 13 14| s [ 19 |27 | 3 | a4 | s
o “lco 16’ w [ s e | e | 4| o4
5 2 [ Retour au came 16’ 15 [ 15 [ s [ | o [ 10 [ 10
2 O [Total (min) 60’ 60 | 60 | 60 [ 60" [ 60 | 60" | 0

Etublie sur lu buse de deux séunces hebdomuduires d’en-
frainement par lu course, cette proyression nhon figée peut
s‘'udupter et étre modifi€e pur le spécidliste EPS.



s'udupter et étre modifiée pur le spécidliste EPS.

DEUXIEME EXEMPLE DE PROGRESSION

Séance de 1 h 10 &

1 h 20

Etublie sur lu buse de deux séunces hebdomuduires d’en-
fradinement pur la course, cette proyression non figée peut

° de séunce Tre 2e 3e 4e 5e 6e 7e 8e
Travail séunce
A buse de déplucements marchés ou frottés ol viennent
) s'infercaler des exercices de mobilisution musculdire et arti-
Echauffement culuire, des étirements pussifs, dinsi que yuelyues éducutifs
de course.
- Durée : de 5 & 15 min, moduldble.
Effort (E) 2 2 2 3 6 7’ 12/ 15’
Contre-effort (CE) 3 3 2' 2' 3 3 3 3
5 E 2 2 2 3 8 9 14’ 15°
CE 3 2 2 2 3 2 3 2
E 3 4 5 8 10° 10° 15 15°
S CE K 2 3 3 3 3
4 E K 4 6 10° 1 12’
CE K 3 4 4
E 4 5 7' 10°
> CE 3 3 4
E 4 6 9
6
CE 3 3
7 |E 5 6

Retour auu culme

Une séunce d’enfrainement engendre une fatigue musculdire
pussagere. Les muscles sont contractés, durs, et un ehgour-
dissement plus ou Moins prolonyé peut se munifester. Le retour
G I'étut de repos doit étre proyressif. Des exercices d'ussou-
plisssment et d’'étirements musculdires sont indispensubles.

- Durée : environ 10 ¢ 15 min.

Volume hordire

de lu séunce

Echauffement 18 18 18’ 15’ 15’ 15’ 15’ 15
(E) 23 29" | 31 | 34" | 35 | 38 | 41" | 45
(CE) 18’ 16 18’ 1 9’ 8’ 6 5
Retour au culme 15 15 15 15 15 15 15 15
Totdl (min) 7 75| 76" | 75 | 74| 76 | 777 | 8O

CES PROGRESSIONS NE SONT PAS DES STEREOTYPES.

VOUS POUVEZ ETRE AMENES A MODIFIER ET AUGMENTER LE
NOMBRE DE SEANCES DE CE TYPE, POUR LES INDIVIDUS
CONSIDERES COMME FAIBLES. DANS CE CAS, |
DEMANDER CONSEIL AUPRES DU SPECIALISTE EPS DE L'UNITE.

IL EST UTILE DE
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2.2 But

2.3 Principe

2.4 Surveillance

3. L'ENTRAINEMENT
INTERMITTENT

3.1 Préambule

3.2 But
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Améliorer l'endurunce orgunigque d'un individu dfin gu'il
puisse sutisfuire aux exiyenhces des efforts prolongés et d'inten-
sité élevée (Murche, course de fond, ruid prolongé, etc.).

Procédé d'enfrdinement qui conhsiste G pratiquer un effort
continu, G intensité déterminée et d rythme constunt. La durée
et lintensité sont augmentées proyressivement au fur et <

Mmesure de la progression.

Le fravdil doit étre effectué en totule disunce respirdtoire.

Nota. - Lu possibilité de converser en courant est un signe
de purfuite uisunce respirutoire.

La surveillunce externe peut se fuire sur les avis des cou-
reurs gqui unnonhcent < |lu demunde, leur frégquence curdiugue
ou pur |'observation de leurs bruits respiratoires.

L'intensité des efforts demundés he doit pus entrdiner
des fréquences cardiugues supérieures G 150 pulsutions
Mminute (populution de 20 & 30 uns, on retrunche 1 pulsu-
fion pur unnée uu-deld de 30 uns).

Le contrble du rythme cardiagyue dprés l'effort permet de
juger du bien-fondé de lu charge imposée pendunt lu séunce
(vitesse de déplucement). Cetfte derhiére est uduptée si le
rythme curdiague s'ubuisse G su vuleur de repos. L'ubsence de
refour au culme de lu fréyuehce cardiugque et son Maintien
prolongyé d un rythme élevé peuvent sighifier une inuduptution,
ou enhcore un étut de futigue avec honh-récupération, ou un
étut putholoyiyue et nécessitent de ce fait I'arrét de I'effort, une
surveillunce du sujet pur le moniteur, une consultution Médicule.

EXEMPLE DE SEANCE.

TRAVAIL RETOUR AU CALME
10" & 120 puls./min 15" & 140 puls./min 10" retour au rythme de repos
. ) s Déplucement trotté 5 min
Déplucement trotté Course réyuliére buis marche 5 min

L'entrainement intermittent doit succéder nécessuirement <
'entradinement continu.

I permet le muinfien de la condifion physique, lu prépu-
ration du COVAPI et 'uméliorution des performaunces physiques.

L'entrainement doit étre constumment udupté aux possibi-
lités des éléves. Il he doit pus y avoir dinterruption duns lu
continuité du plun d'entrdinement. Toute interruption de celui-
ci doit conduire le spécidliste des APS < revoir lu progression.
I he doit pus hésiter G mener des séunces dintensité et de
durée moindres, aduptées G lu forme physique du mMoment.

Améliorer lu puissunce et la cupucité physiologiyue de
chague individu.



3.3 Méthode de travail

Plus quulitatif que quantitatif, I'enfrdinement intermittent fait
appel d deux formes de travail :

— le travuil dlterné ;

- le travdil fractionné.

L'entrainement intermittent sous forme de travail alterné ou
fractionné permet de soutenir éneryétiquement .

1° des efforts de courte durée muis G intensité trés élevée ;

2° des efforts prolonyés duns lesyuels survienhent de fucon
répétée des efforts mMuximaux ou supramMUximaux.

Le travdil d'entrdinement (ulterné ou fractionné, séunces et
progression) sera donc différent duns l'un ou l'autre cus. Duns
chucune de ces options, il devru s'adupter G des dominuntes
selon yue l'on veut accroifre plus particulierement la cupacité
ou lu puissunce du métubolisme concerné.

CE TYPE D'ENTRAINEMENT DOIT S'EFFECTUER SOUS LE
CONTROLE DU SPECIALISTE EPS DE L'UNITE.

_IL IMPOSE UNE SURVEILLANCE REGULIERE DE LA
FREQUENCE CARDIAQUE ET L'OBSERVATION ATTENTIVE DE
TOUTE FATIGUE ANORMALE.
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CHAPITRE 2
LE PARCOURS NATUREL

BUT RECHERCHE

Savoir conduire unhe séunce d’entrainement de purcours
naturel.

REFERENCE

Manuel EPMS

CONSEILS )
POUR ABORDER L’ETUDE

PREAMBULE

1. DEFINITION

2. BUT

3. PRINCIPE

4. MODALITES
TECHNIQUES

30

Le purcours nuturel n'est pus un procédé d'uméliorution
d'une yudlité physique pdarticuliere. C'est une uctivité synthé-
tique yui permet d'enclencher toutes les filieres énergétiques,
et fait appel a toutes les yuulités Mmusculuires et psychomo-
frices nécessuires au soldut lors des situations de combut non
codifiées et impromptues. Duns ce contexte, il est importunt
gue le purcours naturel ne soit orgunisé yue pour des sujets
connhus et catéyorisés (I ou ) ayunt suivi un entrainement
régulier et proyressif.

C'est une uctivité physique yui consiste G fuire exécuter sur
un itinérdire en pleine huture des déplucements G dllure variée,
enfrecoupés d'exercices divers clussés en dix familles.

Contréler l'uduptution de l'orgunisme a l'effort pur unhe
séunce spécifiyue de terruin.

Solliciter successivement l'ensemble des qudlités physiques
du sujet,

Une séunce compléte comporte un ou plusieurs exercices
empruntés G chucune des dix fumilles :

- Mmurche ; - éqyuilibre ;

— course ; - quudrupédie ;

— suut; - lever-porter ;

- grimper ; - uftuyue-défense ;
- luncer ; — hutation.



5. PEDAGOGIE

51. Conseils généraux

Lu succession d'efforts différents vise G obtenir un rendement
optimaul de toutes les potentidlités de lindividu. Elle provoyue un
processus d'aduptation & un ensemble de contraintes physiques
yénérées pur des situutions diverses de combut, Cette uctivité
de synthése ne seru progrummée yu'd lu suite du dévelop-
pement sélectif de chuyue qudlité physique. Elle trouve donc
su pluce exclusivement dans la phuse termindle des cycles
d'entrdinement.

Le Mmoniteur doit :

prépurer lu séunce en définissunt les objectifs et en recon-
nuissunt le purcours ;

structurer la clusse en plusieurs groupes et désigher un ani-
mateur pour chacun d'eux ;

rechercher lu souplesse duns l'exécution des exercices ;
créer un climut de joie et d'enthousiusme ;

ussurer la sécurité des éleves, en purticulier, reconnditre
personnellement les obstacles ;

modifier si nécessuire le dosuge en cus de futigue des
éleves ;

fdire prendre aux éléves les formations gui conviennent le
mieux du ferruin (ligne, colonhnhe, essuim).
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CHAPITRE 3
LE PARCOURS D’OBSTACLES

PROCEDES DE FRANCHISSEMENT

BUT RECHERCHE
ET DONNEES
ESSENTIELLES

L'étude du puarcours du combuttunt est entreprise dés le
début de linstruction en effectuunt, suns idée de compétition,
des franchissements d'obstdcles faciles.

Chaque séunce de purcours doit étre précédée d'un
échuauffement complet des fpersonnhels conhcernés et d'une
reconnuissunce de tous les obstacles. L'utilisation d'obstacles, en
Mmauvuis état ou dungereux, dunhs certuines conditions climu-
tiques (verylus, yel, etc.) est d proscrire.

REFERENCE

Lettre no 35432/DEF/EMAT/INS/FG/61/DR du 17 juillet 1979.

CONSEIL )
POUR ABORDER L'ETUDE

1. DIRECTIVES RELATIVES
A CHAQUE OBSTACLE

Obstacle n° 1 :
échelle de corde

La techhiyue de franchissement classique de chague obs-
tucle est décrite duns le présent chaupitre. Excepté pour les obs-
tacles nos 1, 8, 9, 15, 18 et 19, il en est de méme de lu des-
cription sommuaire d'un procédé de franchissement considéré
comme plus performant. Les tfechniques de franchissement pro-
posées h'ont pus de caructére restrictif et he remplacent pus
d’yautres technigyues yui pourrdient exister.

Aprés étude, toute techhique de franchissement doit étre
répétée jusyu'd exécution sdtisfuisunte, cette exécution étunt
uduptée naturellement aux caractéristiques physiques individuelles.

ATTENTION

PAS D'ECHAUFFEMENT PREALABLE SERIEUX = ACCIDENT
ETUDE DE LA RECEPTION = DIMINUTION DES RISQUES

Les cundiduts uu CME n'ont d connditre yue les technigyues
de franchissement utilitaires.

Les épreuves du CM 1 se déroulent suivant le réglement du
pentathlon militaire.

Le personnel féminin est exempté des yuautre obstucles sui-
vants @ no 10 (tuble irlanduise), no 16 (Mur d'assaut), no 17
(fosse), no 5 (yué).

De plus, pour le franchissement de l'obstacle no 2 (poutres
jumelées), le pied n'est pus pPosé entre les deux poutres.

Echelle de corde uccrochée & un portique. Huuteur : 5 m ;
fosse de réception.
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Obstacle no 2 :
poutres jumelées

34

Techhique utilitdire.

Suisir les cordes uvec les deux Mmains, pouces vers le corps,
poser les pieds sur les échelons, contre les cordes, yenoux écartés
(fig. 1). Monter en conservunt trois points d'uppui, coller & l'obstacle.

Au sommet de I'échelle, frunchir le portique pur enroule-
ment ventrdl (fiy. 2). Reprendre uppui sur un burreuu, de |'auutre
co6té du portiyue (fig. 3).

Descendre en cohservant frois points d'dyppui.

Fig. 1

Fig. 3

Deux poutres horizontules distuntes de 0,80 m, dont la hau-
tfeur est successivement de 1 m et 1,40 m.

Techhique utilitdire.

Prendre appui d'une muin et d'un pied sur lu premiére
poutre et poser lu muin libre sur la deuxieme (fig. 4).

A luide de ces deux points d'appui, poser les deux Mains
et un pied sur lu deuxiéme poutre. Pussuye de flunc (fig. 5).




Obstacle no 3 :
réseau A enjamber

Variante.,

Le réeglement du pentuthlon milituire oblige 4 un uppui gu
sol entre les poutres. Au cours du franchissement de lu premiere
poutre (voir fiy. 4), le pied peut étre posé sur celle-ci ou pus-
ser du-dessus pour venir, entre les deux poutres, prendre un
uppel sur le sol, tundis que l'uutre pied uppuie sur lu premiére
poutre pur le cou-de-pied (fig. 6).

L'impulsion dohnée d purtir de ces deux points d'appui
umeéne l'exécutunt dunhs lu position de la figure 7 avant le fran-
chissement de flunc.

Fig. 6

Six fils tendus < 0,60 M de hauteur, & 2 m les uns des autres.

Techhique utilitdire.

Franchir le fil genhou haut, pied en flexion (fig. 8). Effectuer
un sursaut ou deux entre chaque fil, ou une foulée intermédiudire.

Fig. 8

Variante.,

Gehoux Moins hauts, luncer les pieds en obliyue pour le
pussage du fil (fig. 9).

Un seul uppui du pied entre les fils (fiy. 10 et 10 bis).

Appel a prendre 50 cm, au Minimum, avunt la ligne de
projection du fil sur le sol.
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Obstacle n° 4 :
réseau a franchir
en rampant

Obstacle no 5 :
gué

36

Fig. 10 bis

Fils tendus & 0,50 m de hauteur, sur une longueur de 20 m.

Techhique utilitdire.
Rumper ventrdl (fig. 11).

Variante.,
Rumper costdl (fig. 12).

1 il

Fig. 12

Pussugye du gué sur 5 plots de 0,15 m de huut et 0,15 m
de diumétre, disposés G intervalles irréguliers sur une lonyueur
de 7 m.

Technhique ufilitdire.

Sauter sur un plot, pointe du pied levée, en culunt le tulon
(fig. 13). Murguer un temps d'arrét et sauter sur le plot suivant
en s'didunt d'un buluncement de lu jumbe libre.

Variante.
Méme techhigyue, suns arrét sur les plots (fig. 13 bis).



Obstacle n° 6 :
espalier

Fig. 13 Fig. 13 bis

Franchir la plus élevée des trois barres plucées horizontule-
ment a 0,80 M, 1,60 m et 2,30 m du sol.

Techhique utilitdire.

Poser un pied sur lu premiere barre en culunt le tulon et
suisir & deux muins lu troisieme buarre (fig. 14). Poser l'uutre pied
sur la deuxieme burre et pusser en gppui ventral, pardllélement
a la burre lu plus haute (fig. 15). Tourner autour de cette baurre
et descendre 4 l'uide des deux buarres inférieures ou sauter
directement du sol pur un pussage en drapedu (fig. 16). Dans
ce dernier cus, effectuer un yuart de tour pendant la chute et
se recevoir en souplesse duns l'uxe de proyression.

Variante.,

Appui d'un pied, puis enroulement sur lu barre supérieure
(fiyg. 17). Prendre uppui uvec une muin sur lu deuxieme barre,
Quurt de tour duns lu chute et réception un pied devaunt ['autre,
fuce du senhs de progression, le corps en déséquilibre uvant,

Fig. 14 Fig. 15
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Obstacle no 7 :
poutre d'équilibre

38

Fig. 17

~

Accés pur un plun incliné d une poutre de 1 Mm de haut
et de 850 m de lony.

Techhique utilitdire.

Progresser G petits pus, lu pointe des pieds tournée vers
l'extérieur, jumbes légerement fléchies (fiy. 18). Descendre en
s'accroupissunt le plus possible (fig. 19).

Variante.
Marguer un léyger temps d'arrét en haut du plan incliné.
Franchir lu poutre en yrandes enjumbées, pieds sensiblement

duns l'uxe (fig. 20). Descendre pur une yrunde enhjumbée, lu
chute se fdisunt sur un pied (fig. 21) pour proyresser suns drrét,

Duns le reglement du pentathlon, cette chute doit se fuire
uu-deld d'une ligne tracée sur le sol.




Obstacle n° 8 :
rail vertical

Obstacle n° 9 :
poutres horizontales
dessus dessous

Hauteur 5 m. Fosse de réception.

Techhique utilitdire.

Montée et descente en conservaunt trois points d'uppui (fiy. 22).
Franchissement du sommet en dppui ventral (fig. 23).

Quutre poutres horizontules plucées ¢ une hauteur de 1,20 m,
0,70 m, 1,20 m, 0,70 m et & 2 m les unes des autres.

Techhique ufilitdire.

Prendre gppui des deux muins et d'un pied sur lu premiere
poutre. Pussugye de flunc. Se plucer sous lu deuxieéme poutre
(fiy. 25). Les deux poutres suivuntes sont pussées de lu méme
facon (lu troisieme pur-dessus, de flunc, lu quutrieme pur-
dessous).

Fig. 25
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Obstacle no 10 :
table irlandaise

Obstacle no 11 :
poutre horizontale

40

Tuble de 0,45 m de lurge & 2 m de huuteur.

Techhique utilitdire.

Suisir le bord le plus rupproché de lu tuble, brus tendus.
Enguager un talon sur la table (fiy. 26). Amener le bussin contre
la planche. Baluncer la jumbe libre. Au point mort arriere, effec-
tuer une vive traction sur les bras et agripper le bord le plus
éloigné de lu tuble (fiy. 27). Continuer l'action des brus pour
s'établir sur l'obstucle (fig. 28). Lu jumbe libre vient s'dllonger sur
la tuble et lu descente s'effectue par un suut de flunc (fig. 29).

Fig. 28

\Variante.

Duns la course, prendre dppel des deux pieds et ugripper
directement le bord opposé de lu tuble, tdlon engugé sur le
bord le plus rapproché. Utiliser le buluncement de la jumbe libre
(femps de buscule) pour uccrocher le bord opposé de lu tuble
uvec lu seconde muin, brus croisés. Grace G ces deux points
d'appui, vidé de l'uppui de lu jumbe dllongée et duns le méme
temps de buscule, s'établir sur l'obstacle. Sans arrét, se repousser
de lu muain et du pied pour chuter duns l'uxe de progression.

Sauter une poutre de 0,80 m de hauteur. Aprés lu poutre,
dénivellution de 0,25 m.

Techhique utilitdire.
Appui d'une muin et d'un pied. Pussuge de flunc (fig. 30).
Variante.,

Attaguer lu poutre de fuce, pied culé par le tulon, jumbe
flechie (fig. 31). Reprendre rupidement contact avec le sol en
évitunt le suut en lonyueur.



Obstacle no 12 :
fossé

Obstacle n° 13 :
banquette et fossé

Fig. 31

Coupure de 0,60 m de profondeur remontant au hiveau du
sol un plan incliné de 2,50 m de long.
Technique utilitdire.

Poser le pied sur le bord du fossé (fig. 32). Confinuer lu
flexion de cette jumbe avaunt pour prendre contact avec le
fond du fossé suns sauter.

Variante,

Poser le pied un peu en avunt du bord et uccentuer le
déséqguilibre du corps vers |'avant,

Butte_s'élevant & une huuteur de 1 m, profondeur du fossé
050 m. A lu buse de lu puroi verticule de lu butte : marche
uu hiveuu du sol de 0,50 m de largeur et 0,50 m de profondeur.

Techhique utilitdire.

Arriver avec un pied dau bord de lu bunyuette. Appui de
la mauin opposée, pussuye de flunc, poser le pied sur le rebord
de lu murche précédunt le fossé (fig. 33).
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Obstacle no 14 :
petit mur

Obstacle no 15 :
fossé, banquette, fossé

42

Variante.

Arriver uvec uh pied uu bord de lu bunquette, jumbe flé-
chie, poser l'autre pied sur le bord de lu marche (fig. 34) et
uccentuer le déséquilibre avant pour sortir du fossé suns sauter,

e e

Fig. 34

Huuteur @ 1 m.

Techhique ufilitdire.

Appui d'une muin et du pied extérieur. Pussugye de flunc.
Variante.

Poser le pied, tulon culé, sur le dessus du mur, jumbe flé-
chie (fig. 35). Reprendre le plus rapidement possible contact
uvec le sol.

'.g.t
=

Fig. 35

Deux fossés, d'une profondeur de 0,70 m situés de purt et
d'auutre d'une bufte d purois inclinées de 1,50 m de hauteur.

Techhique utilitdire.

Au premier fossé, uccentuer le déséyuilibre avant, franchir
la butte en flexion du tronc avec pose de chugue pied de part
et d'autre du sommet (fig. 36).



Obstacle no 16 :
mur d’assaut

Parois lisses. Hauteur : 2 m. Largeur : 0,40 m.

Techhique utilitdire.

Prendre uppel des deux pieds, enguger un avunt-brus d
plat sur le dessus du mur (fig. 37). Enguyger l'autre brus, effec-
tfuer une traction et uppuyer un pied sur le fdite du mur, jumbe
dllongée (fig. 38). Pusser en suut de flunc ou se mettre a plat
ventre sur le dessus du mur et se luisser retfomber dprés une sus-
fpension verticdle,

Variante,

Dans la course, uppel d'un pied sur la paroi du mur uvec
uppui des deux muins au sommet (fig. 39). Duns I'élan, dppui
des avunt-brus sur le mur, uppui d'un pied et pussuge en suut
de flunc.

Fig. 38
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Obstacle no 17 :
fossé

44

Profondeur : 2,20 m. Largeur : 4,30 m. Sol de réception mou
sur 2 m, puis sol dur.
Technique ufilitdire.

Accroupissement au bord de la fosse avec dppui dune
mauin (fig. 40). Sauter en umortissunt Ia chute sur les deux pieds.

Prendre dppel, duns lu fosse, des deux pieds. Engauger un
bras sur le sol (fiy. 41). Se hisser pur fraction sur les deux avant-
bras, prendre dppui sur un pied au bord de lu fosse pour sortir
(fig. 42).

Variante.,

Prendre gppui d'un pied sur bord de lu fosse, jumbes flé-
chies et suuter.

Employer, pour sortir, le méme procédé que ci-dessus.

Fig. 40




Obstacle no 18 :
mur d'escalade

Rumpe inclinée avec yradins s'élevant G une hauteur de 4 m.
Paroi opposée verticule, avec rainures.

Technique utilitdire.,
Monter par les gradins en s'didunt des muains sur les arétes

lutérales (fig. 43). Au sommet du mur, se coucher, fuire fuce <
l'obstucle et descendre pur les rainures (fiy. 44), le plus bus pos-

sible en conservunt trois points d'appui.

Ty

Fig. 44
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Obstacle no 19 :
chicane

Obstacle n°o 20 :
tranchées successives

46

Hauteur : 1 m.

Techhique utilitdire.

Le purcours peut s'effectuer en murchunt ou en courunt en
s'aidunt des muins dans les virages (fig. 46).

Tre et 3e franchées : profondeur : 0,85 M ; longueur : 3,70 M ;
2e franchée : profondeur : 1,10 M ; lohgueur : 4 M ; marche de
0,50 m de large et de 0,565 m de haut,

Technique utilitdire.

Descendre duns les tranchées et en remonter en pussuye
de flunc, avec dppui d'une muin et d'un pied (fig. 47).

\Variante.

Descendre dunhs lu premiére franchée suhs dppui d'une

muin (fiy. 48) en fléchissunt lu jumbe posée prés du bord.
Passages suivants en saut de flunc (fig. 47).




2. DESCRIPTIF
DE L'ENSEMBLE
DU PARCOURS
DU COMBATTANT

3. LECON
D'INITIATION

31. La mise en train

Son but est d'ussurer le meilleur rendement de lu lecon et
prévenir tout uccident articuluire et musculdire.

Elle consiste en un échuuffement sérieux s'adressant non
seulement G lu fonction curdiopulmondire, Muis visunt, en par-
ficulier, Ia colonne vertébrale, les hunches et les épaules.

Elle est 4 buse d'exercices de murche, de course, de suut
uccompuynés d'exercices d'ussouplissement,

Ses effets sont les suivants :

— dctivation de la fonction cardio-pulmondire par |a course ;

— articulutions rendues plus Mobiles et Mmuscles plus élus-
figues yrdce uux ussouplissements exécutés uvec uisunce,
harmonhnie et amplitude.
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32. La partie principale

48

de la lecon

Son lieu de déroulement est litinéraire dller, I'environnement
du purcours d'obstucles et le purcours lui-méme en utilisunt les
obstacles faciles.

Su durée vurie suivant les conditions météorologyiques du
moment, I'étut physique des personnels et lu sollicitaution phy-
siyue demundée duns lu purtie principule de lu lecon. On peut
cohsidérer yue su durée moyenhe est de dix minutes et yu'un
léger étut de sudution murgque son échéunce.

UN EXEMPLE SIMPLE DE MISE EN TRAIN :

- pendunt 1 min : en petites foulées, courir autour du pur-
cours ;

— pendunt 1T min 30 s : en marchunt, circumduction des
brus (dllure lente, moyenne, rupide). Ciseuux et écurte-
ment latéral des brus ;

— pendunt 1 min 30 s : en petites foulées, élévautions des
gehoux U lu poitrine et flexions sur les jumbes (se relever
rupidement et se remettre G courir) ;

- pendunt 2 min : G l'arrét, stution écurtée, flexions du tfronc
en trois temps (toucher devunt, au milieu, derriére).
Flexions latérales du tronc ;

- pendunt 2 min :

- Ussis, en Jppui sur les uvunt-brus, jumbes tendues, effec-
fuer des ciseuux verticuux,

- couché sur le dos, monter les jumbes tendues et réunies
pour venir foucher le sol derriere lu téte ;

- pendunt 2 min : effectuer un pussage (rédlisution < I'imi-
tation et suns idée de techniyue) sur les obstucles nos 11
(en pussunt dessous), 12, 13, 14, 15 et 19.

En considérant les durées approximatives de |lu mise en train
(10 min) et du retour au culme (10 Min), une yudruntuine de
minutes restent disponibles pour rédliser lu puartie principule de
lu lecon.

Le cudre d'exécutfion de lu lecon u été défini duns les don-
nées péduyoyiyues d'ensemble : auteliers, yroupes homoyénes,
dosuye.

Le travdil d effectuer et les techniques d appliyuer figurent
duns les exemples de programmation du travdil ci-aprés et duns
le répertoire techhique et descripfif.

I appardit que qyuutre a cihy heures suffisent pour
mener 4 bien la phuse d'initiation, les premiéres heures
étant utilisées d l'upprentissuge des franchissements et lu
derniere heure étunt consucrée d unhe rédlisution globule
du purcours.



33. Le retour au calme

4. METHODE
PEDAGOGIQUE

Pour le chef de section ou de peloton, cette derniére heure
doit représenter :

— une Mmise Ju point sur ce yue sont cupubles de fuire ses
hommes ;

- un point de dépurt yui permettra d'orienter convenuble-
ment l'entrdinement proprement dit ;

— une révision de lu constitution des yroupes homoyénes de
fravdil,

Son but est d'ussurer lu décontraction Mmusculuire et ner-
veuse et |u reluxation cardio-pulmondire.

C'est une mise en train des processus de récupération phy-
siologyiyue. Elle est 4 buse de course lente et relGchée, de
marche, de Mmouvements respiratoires amples (expirations pro-
fondes, muis hon forcées) et d'ublutions.

Elle vise G lu plénitude physique et mentule et a4 un Mmeilleur
contréle de lu respiration.

Elle se déroule sur le chemin du retour et uux douches.
Su durée est de 10 min environ.

La méthode démonstrative pardit plus gppropriée concer-
hant linifiation au franchissement des obstacles du purcours. Elle
fuit gppel au sens d'observation et d l'esprit d'unulyse des
éléves.

Son découpuye est le suivant :

A - Démonstration vitesse hormule suns commentdire ;
B - Démonstrution cudence lente suns commentuire ;
C - Démonstration pur phases uvec explicutions ;

D - Restitution globule davec corrections.

A - Démonstration vitesse hormale sahs commentdire.

Cette premiére phuse impose uu mohiteur de posséder pur-
fuitement lu méthode ufilituire sur le plun techniyue.

Une reconnuissunce sur l'obstacle démontré est recomman-
dée avunt lu séunce.

Effet recherché : donher uux éléves l'imuye lu plus purfaite
possible de lu technique de franchissement.

B - Démonstration cudehce lehte sans commMmentdire.

Le moniteur démontre le franchissement uftilitaire de I'obstucle
lentement, en insistant sur les points clés (éger temps d'arrét) suns
aucuh commentuire.

Le moniteur doit au préuluble demunder une uttention sou-
fenue aux éléves ufin yue ceux-ci frouvent d'eux-mémes les
points importunts du franchissement.
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C - Démonstration temps far temps avec explicutions.

Le découpuye est le suivunt :
1 — uttugue de l'obstacle ;

2 — franchissement ;

3 — réception.

1) Affaque de ['obstacle.

Le moniteur insistera sur :
- la course d'élun (plucement, rythme) ;
- limpulsion (de fuce, en rotution, uppel 1 pied, 2 pieds).

2) Franchissement :

— l'accrochuye ;

- le pussuye ;

— lu prépurdtion d lu réception.
3) Lu réception.

Insister sur lu réception fléchie en soufflunt, face < |'obstucle
suivunt pour ussurer la confinuité de la course.

Cette derniére phuse ne fait plus uppel uniquement dux
yudlités technigques du moniteur Muis demunde de su puart, une
réflexion péduygoyiqyue.

II fera uttention : uu placement de lu clusse : les éleves
doivent tous étre plucés de muniére idéule en fonction du
découpuye techniyue et des effets recherchés (attention du
soleil).

Il insistera : sur les points clés et sur les défauts G éviter ; |l
fera recommencer aussitdt aprés une correction.

D - Restitution globule avec corrections.

Chuqyue éléve pusseru plusieurs fois et le moniteur corrigeru
les défauts constutés au cours du franchissement en insistunt sur
les réceptions fléchies duns l'uxe pour ussurer la continuité de
la course,

Pour terminer, le moniteur feru franchir I'ocbstacle précédunt
en demundunt uux éléeves de pusser duns lu foulée le dernier
obstucle découvert 4 l'occusion de lu séunce.

En fin de séunce, les éléves franchiront tous les obstucles
vus depuis lu premiére séunce.



CHAPITRE 4
LE LANCER DE GRENADES

BUT RECHERCHE
ET DONNEES

Les grenudes U muin comptent purmi les armes les plus
redoutdubles du combut raupproché. Tout combuttunt, guels que

ESSENTIELLES soient son yrude et su spécidlité, doit étre upte d luncer, de
jour et de nuit, les différents types de grenudes G muain.
L'entrdinement est exécuté uvec des yrenudes inertes, les-
tées et, si possible, munies de leviers d'urmement et de you-
pilles gu'il faut refirer avant le fir.
Le luncer pur détente de brus fléchi (dit d «brus cussé »
ou «javeloté ») est yénéraulement adopté.
REFERENCE TTIA 207.
CONSEIL Voir égulement titre VII, section VIII.

POUR ABORDER

L’ETUDE

1. LE LANCER
JAVELOTE
AVEC ELAN

Un jet 4 courte distunce peut étre effectué par simple
action du brus, uccentuée, au besoin, pur un Mouvement de
rotation du buste.

Pour obtenir de meilleures performances, surfout en portée,
guund les circonstunces autorisent un recul suffisant pour
prendre de I'élun, il peut étre procédé comme suit :

— upres uvoir déyoupillé lu grenade (fig. 1), ramener le brus

droit (1) en urriere (fiy. 2);

— luncer lu jumbe guuche en avant et, pdar un sursaut,

effectuer un léyer bond dlissé vers 'objectif ;

— reprendre dppui sur les deux jumbes et pivoter, en fuisunt

tourner les épuules vers lu gauche, en effectuunt simultu-
nément le yeste du luncer uvec le brus droit (fig. 3 et 4).

L'angle de dépurt le meilleur, pour lu grenude, se situe aux
environs de 4580,

(1) Pour un lunceur droifier.
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CHAPITRE 5
LA COURSE D’ORIENTATION

BUT RECHERCHE
ET DONNEES
ESSENTIELLES

La course d'orientation vise G développer simultaunément
'endurance et le sens de l'orientation.

Le travdil prépuratoire permet d'ucyuérir :

- les technigyues topoyruphiques et d'orientation ;

- lu connuissunce des techhiques et du réglement puarticu-

lier de la course d'orientation ;

— uhe bonne condition physiyue.

L'entradinement peut dlors consister en une suite de courses
d'orientation de difficulté et de longueur croissuntes respectunt
le réglement sportif édité par la Fédérution franhcuise de course
d'orientation.

REFERENCE

Montage audiovisuel ho 77.5.06 : «Lu téte et les jumbes ».

CONSEILS )
POUR ABORDER L’ETUDE

Bien yue lu course d'orientution ne figure pus uux épreuves
du Ter niveuu, les cundiduts musculins et féminins & ce certifi-
cut, yui doivent étre uptes a purticiper individuellement a une
course d'orientution, devront avoir ussimilé les notions contenues
duns ce chupitre.

Seule, lu pratigue de lu course d'orientution permet d'en
assimiler les techniyues.

1. DEFINITION

2. ORGANISATION
« EXTRAIT DU REGLEMENT »

La course d'orientation est une épreuve rédlisée en pleine
nature sous forme d'une course cohtre la montre, de poste G
poste, jusyu'au but final, nécessitunt lu lecture de lu curte,
I'étude du terrain et l'orientation 4 'uide de la boussole.

Pour le deuxiéme deyré, I'épreuve se court uvec lu curte
IGN < I'échelle 1/25000 selon le principe de lu « curte-mére »,

Les coureurs recoivent les curtes de I'épreuve avunt le dépurt.

L'heure de dépurt ussignée G chuyue coureur demeure
vuluble, méme sl se présente en retard.

La « curte-meére » doit étre située G moins de 250 m du
dépurt sur une surfuce plune rigide, protéyée de lu pluie, et
pouvunt servir d'appui aux conhcurrents.
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. o 4 -
Bois RDP\! <o Ao

Sur la curte-mére sont indigués :

le dépurt, pur un triungle de 7 mm de cbté ;

les postes de contrble, numérotés duns l'ordre de frun-
chissement pur un cercle de 5 d 6 mm de diumétre ;
I'arrivée, pur deux cercles concentriques de 5 & 7 mm de
diumetre ;

les postes sont reliés, duns l'ordre de franchissement, par
une lighe droite continue.

Les coureurs doivent demeurer silencieux sur le parcours. I
est défendu de se tenir  dessein derriere un autre coureur pour
firer profit de son sens de l'orientution.,

L'assistance Mmutuelle est interdite.

Dés yue le coureur u pussé lu lignhe d'arrivée et yue son
tfemps u été chronométré, lu compétition est terminée pour lui.

Le coureur yui ubundonne est tfenu d'en aviser immédiute-
Mment les orgunisuteurs. || he peut, en uucune mMmuniére, uider
d'autres coureurs.

En cus d'uccident pendunt |a course, tous les coureurs se
frouvant G proximité sont tenus de préter vide et ussistunce.

Le clussement des coureurs ou des éyuipes est déterminé
uniyuement pur le temps Mis pour effectuer le parcours.



3. LES POSTES_
DE CONTROLE

31. Emplacement
des postes
de contréle

32. Exemples
de dispositions

des postes de conirdle

Le coureur, ou I'éyuipe, yui u suuté un poste est éliminé M,

Le purcours N'est considéré comme vuluble yue si tous les
postes ont été contrélés duns 'ordre prévu O,

Si deux coureurs, ou plus, rédlisent le méme femps, ils sont
clussés ex uequo.

Les postes de contrble doivent étre définis pur un objet ou
une forme caructéristique du terrdin,

Les contrdles doivent étre plucés de fucon telle yue lu pré-
sence de coureurs uu poste nhe Mmodifie pus lu difficulté de leur
découverte.

«——30°m —»

/

{

A t
30 |——» q
60 )

a ?

80cm B Id

|

y Y )
A

(1) Ces prescriptions he concerhent pus I'épreuve de course d'orientation
du CM 2.
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33. Définitions
de postes de contrdle

4. TECHNIQUE
DE BASE

41. L'utilisation
de la carte

56

Ces définitions sont celles du réglement sportif édité par la
Fédérution francuise de course d'orientation. Ce sont donhc
celles employées normulement lors des courses d'orientation.

Elles peuvent ne pus toujours correspondre uvec les défini-
fions topoyraphigyues.

Butte : petite colline, hubituellement d'une dénivelée d'au
moins 1 m.

Dépression : creux nuturel ou urtificiel.

Trou : creux urtificiel de dimensions plus réduites.

Selle : point bus d'une créte entre deux sommets (petit col).

Passe : vullée étroite horizontule, ouverte aux deux extrémités.

Aréte : éperon étroit, en pente.

Terrasse : surfuce horizontdle sur une pente.

Créte : ligne la plus élevée d'une forme, peut étre en pente
si elle est heftement distincte du terrain avoisinant.

Thalweg : vullée - creux ullongé, en pente.

Ravin : thalwey trés étroit avec deux purois dbruptes.

Abrupt rocheux : pente rocheuse inclinée < plus de 450,

Mare : dépression remplie d'euu.

Riviére : cours d'euu nuturel de plus de 3 m de lurye.

Ruisseau : cours d'euu huturel de moins de 3 m de larye.

Canal : cours d'euu urtificiel de plus de 3 m de larye.

Fossé : cours d'euu urtificiel de moins de 3 m de lurye.

Forét marécageuse : zone murécuygeuse mul délimitée.

Terrain ferme : zone hon Murécugeuse duns un Mmardis,

Champ : zonhe réygulierement cultivée.

Bosquet : petit bois, petite zone boisée duns un chump ou

une zonhe ouverte.

Clairiére : zonhe suns drbre duns une forét.

Zone d'abattis : zone ou les drbres ont été coupés.

Plantation : étendue pluntée d'urbres de moins de 2 m de

haut.

Fourré : zone de forét ou les urbres, ou les tuillis sous futuie,
sont ussez denses pour rendre difficile 1a progression.

Limite de végétation : limite distincte entre différents types

d'urbres ou de véyétution.
Affleurement rocheux : surfuce rocheuse uniforme, yénéru-
lement suns véyétation.
Rocher : bloc de pierre se dressunt isolément.
Zone rocheuse : terruin couvert d'un ygrand nombre de
rochers.

Il s'agit de se fumiliariser uvec lu curte au 1/25000, en pur-

ficulier par ;

- |I'étude des indicutions portées en marge de la carte
échelle, déclinuison, signes conventionnels utilisés, légende ;

- I'étude du nivellement de lu zone considérée ;

- I'étude des routes et des chemins : il est nécessuire de
distinguer rupidement un chemin ou un sentfier d'un fossé
ou d'une lisiere ;

- I'étude de lu représentation du terrain : bois, broussdilles,
maruis, suble, currieres, rochers, uffleurements rocheux,
falaises, cldtures ;

- efc.



42. L'utilisation
de la boussole
(modéle spécifique
a la course d’orientation)

Comment trouver LA DIRECTION DE MARCHE & l'aide de la
BOUSSOLE (systéme 1-2-3).

Aiguille aimantée
(pointe toujours
e vers le hord
- maghétique)

_ La marque nhord
(N) de lu boussole

_ _ — lLighe auxilicire

o=

“DESTINATION” 3

Nt

Fleche de sehs
de murche

1. Placer une ligne duxilicire ou un bord lonygitudinal de la
boussole sur la curte pour relier le point ou I'on se trouve G
celui de destinution, lu fleche de sens de muarche vers le point
de desfination.

-

“DEPART”

2. Tourner le boitier (cudrun) jusyu’a ce yue les lignes de
fond rouyges soient purdliéles G lu fleche Nord de lu curte.
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5.
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DERNIERS
CONSEILS
AVANT LE DEPART

3.

Sans curte, lu boussole G plat duns la muain, pivoter jus-

ygu'd ce qyue luiguille dimuntée Nord (rouge) se frouve sur le
repére Nord du cudrun.

Lu fleche de murche vous donne ulors lu direction < suivre.

Quelyues cohseils uvunt le dépurt d'une course d'orientution

1.

Marguer le Nord (N) pur une fleche sur votre curte. On
peut se tfromper ;

Bien étudier les ruisseuux et courbes de niveuu. Les ruis-
sedaux sont de couleur bleue, les courbes de niveau de
couleur muarron ;

3. Protéyer votre curte contre la pluie ;

4. Attacher votre boussole uu poignet ;

5. Se munir d'un cruyon bleu-rouge frés ufile.

Et

upres le dépuart .

Devunt |lu curte-mére, relier les points de contrdle auvec
un trait fin, Madis attention | Ne pus se tromper en copiunt
les points de contréle, sinon lu journée est perdue du
dépuart ;

Bien tenir lu curte orientée, donc le Nord vers le Nord !
C'est simple muis purfois on oublie... ;

8. Plier lu curte suivunt le purcours ;

9. Le plus fucile, pour utteindre un point, n'‘est pus toujours

d'y dller directement avec la boussole. Il y a parfois un
chemin ou un repére pour se yuider; un détour est sou-
vent payunt |



Chaque seconhde compte !...

Des qu’il a poihconné su fiche de contrble & ['dide
de lu pihce duccrochée d |u bdlise, le coureur s’élunce
vers le poste suivant, sans perdre de temps.
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SECTION [V

CHAPITRE UNIQUE

CONTROLE DE LA VALEUR PHYSIQUE

BUT RECHERCHE
ET DONNEES
ESSENTIELLES

Présenter le systéme de contrble de la vadleur physique
uppliyuée d tous les personnels de l'urmée de terre de fucon
a étre en mesure :

- soit de l'orguniser au profit de ses subordonnés ;

- soit de s'y prépurer duns le cudre du contréle de l'en-
frdinement physique et sportif.

La vdleur physiygue du moment, fonction directe du
niveuu d'entrainement, se décompose en éléments ou yuuli-
tés physiques Mmesurubles. |l existe de nombreuses formules
permettant d'apprécier tout ou purtie de la vualeur physiyue
d'individus ou de yroupes, muis, pour yue les résultuts obte-
nus soient compurubles en tous temps et tous lieux, il uppu-
rait nécessuire de hormaliser un systéme de contréle simple
et cohérent,

A cet effet, u été créé un systéme d'évuluation du contrdle
de lu vdleur de l'uptitude individuelle (COVAPD.

REFERENCES

Manuel de lu pratique des activités physigques et sportives
duns les urmées, upprouvé le 16 novembre 1989 sous le
no 4194/DEF/EMA/EMPA.

IM 1500/DEF/EMA/EMP/1 du 5 septembre 1984 uvec ses
modificatifs 1 du 2 février 88 (BOC p. 422) et 2 du 23 juin 1992
(BOC no 29 p. 2372).

IM 1327/DEF/EMAT/BOI/INS/65 du 10 mars 1993.

PREAMBULE

L'instruction n° 1500/DEF/EMA/EMP 1 du 5 septembre 1984
définit le systéme d'évuludtion de l'aptitude physique individuelle
des personnels des urmées.
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1. GENERALITES

1.1 Personnel assujetti

1.2 Périodicité

1.3 Cas particulier
du personnel détaché
pour une longue durée

1.4 Surveillance

1.5 Nature du conirole

62

Le systéme d'uppréciation de l'aptitude physique individuelle

des personnels militaires s’articule en trois parties

- des tests médico-physiologigyues ;

- un controéle obligutoire de lu vuleur et de l'uptitude phy-
sique individuelle (COVAPI) reyroupunt des épreuves
communes inferarmées et des épreuves complémentauires
spécifiques & chuyue urmée ;

- des renseignements et résultuts liés d lu prutique person-
nelle d'activités physiques et sportives.

Les modulités du contréle sont concues, uu plun technigue,
de muniere 4 étfre upplicubles G fous les Mmilituires yuels ue
soient leur sexe et leur dye.

Toutefois, les épreuves de ce contrble ne doivent étre
effectuées yue pur les Mmilituires Médiculement cutéyorisés et
ayant bénéficié d'un entrdinement physigque régulier et adapte.

Un controle seru effectué unnuellement :

121. Pour le personnel d'active et sous contrat, i se dérou-
lera en principe entre le Mois de septembre et le Mois de mars
de l'unnée de nhotution.

122. Pour le personnel du contingent, il se dérouleru deux
fois pendunt le service. Le pussuge du premier contréle pourra
se dérouler soit pendunt le premier Mois de service, Muis upres
un minimum de Mmise en condition physique des jeunes recrues,
soit au plus tard avant la fin du troisieme Mmois de service.

Le deuxieme contrdle se déroulera au cours des deux der-
hiers Mois de service.

Ce personnel est soumis dux épreuves du contrdle avec
l'unité duns layuelle il est détuché. Les résultuts sont fransmis <
l'unité d'uppurtenance.

La surveillunce médicule des épreuves est indispensuble.

Ce controle est effectué G luide de deux yroupes
d'épreuves simples, d'orgunisution disée :

151. Epreuves communes interarmées.

Ces épreuves ont pour but la mesure simple du hiveau phy-
sigue utteint par tout le personnel d lissue d'un entrdinement
foncier classiyue.

Elles consistent en

- une épreuve d'uptitude d leffort (test de maurche-course
de 12 min de COOPER) ;

- uhe épreuve de nutution ;
- une épreuve de yrimper d la corde lisse ;
Les modulités d'exécution de ces épreuves uinsi yque les

burémes qui leur sont upplicubles, modulés selon I'Gye et le
sexe, sont donnés en unnexe.



1.6 Organisation
du contréle

1.7 Le conirdle
collectif

Duns chucune de ces épreuves, des « performunces seuils »,
permettent de déterminer

- les individus « bons » ;

— les individus « moyens » ;

— les individus « fdibles ».

Le totul des points obtenus dunhs l'ensemble des épreuves
permet la détermination d'un hiveau duns une clussification
commune.

152. Epreuves complémentaires spécifiques.

Ces épreuves ont pour objectif lu mesure du nhiveuu phy-
sique utteint pur le personnel d lissue d'un entrdinement ylobu-
lement udupté aux emplois et aux Mmissions Mmilituires spécifiques.

Elles consistent en

Une épreuve d'urmée : le choix et les moddlités d'exécu-
fion de ces épreuves sont luissés G linitiutive de chacune des
armées et de lu gendurmerie nhationule.

Duns chucune de ces épreuves, des « performaunces seuils »,
permettent de déterminer :

— les individus « bons » ;

- les individus « moyens » ;

— les individus « fuibles »,

Remurgue : cus pdrticulier des orgunismes inferarmées.

Une épreuve simple d'enduruance milituire est proposée pour
les orgunismes (étut-mujor, service, école) dont le personnel
uppartient aux différentes armées. Les moddlités d'exécution et
d'uppréciution de cette épreuve sont donnhées en unnexe |.

Une ou des épreuves décentralisées : le choix et les modu-
lités d'exécution sont luissés < linitiative des commaundunts de
formation en fonction de leurs missions purticulieres et les condi-

tions locules d'entrdinement.

Duns chucuhe de ces épreuves décentrulisées, des « per-
formaunces seuils » permettent de déterminer :

- les individus « bons » ;

- les individus « moyens » ;

— les individus « fuibles »,

Lorsyu'elles existent, les épreuves physiques d'uptitude purticu-
liere (ex. : troupes uéroportées, froupes de montugne) peuvent étre
conhsidérées comme épreuves décentrdlisées. Les résultats obtenus
duns ces épreuves doivent figurer sur la fiche récapitulative.

Pour étre significutives, les épreuves doivent étre orgunisées
d lissue d'un entrainement udupté. L'ordre et lu fréyuence de
rédlisution des épreuves sont luissés < linitiutive des commaun-
dunts de formutfion duns les limites fixées uu puragruphe 12,

L'orgunisation du contréle collectif de l'entrdinement phy-
sique est du ressort de chucune des urmées, de lu gendurmerie
et des services.

Les feuilles de résultats individuels, collutionnées G I'échelon
des unités élémentuires et des échelons supérieurs, permettent
d'obtenir le profil physique d'unhe collectivité.

Ce collutionnement peut étre puartiel s'il s'ayit seulement de
Mmesurer une uptitude physique déterminée.
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2.

21

MODALITES
D'EXECUTION
DES EPREUVES

. Communes

22. Epreuves
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complémentaires

211. Epreuves d'aptitude & l'effort (test de marche-course de
12 min de COOPER).

Parcourir a l'dllure de son choix, en 12 min, lu plus yrande
distunce possible, arrondie G lu centuine de métres inférieure.

Piste d'athlétisme (ou chemin plat) jalonnée tous les 100 m.
Dépurt individuel ou yroupé. Tenhue de sport (chaussures <
pointes interdites).

Le buréme de cette épreuve est modulé selon le sexe et I'Gye.

212. Epreuve de natation.

Aprés un dépurt plongé ou sauté, purcourir 100 M suns inter-
ruption, duns un style de nuge libre, puis entreprendre dussitot
uprés, en immersion compléte, une uphée sur une distunce de
3 & 10 m. Bien yue nhoh chronométrée, cette épreuve doit étre
exécutée duns un déldi muximum de 3 min 40 s.

Duns les viruges, le nugeur, yui doit avoir un contuct phy-
sigue avec l'extrémité du bussin, peut toucher le mur et exer-
cer su poussée uvec n'importe yuelle partie du corps; il he lui
est cependunt pus permis de prendre pied au fond du bussin.

~

Nul n'est autorisé G utiliser ou porter sur lui un Moyen yuel-
cohyue d'uugmenter su vitesse, su flottubilité ou son endurance.

Un nageur doit ferminer son purcours duns le couloir ou il
I'a commencé ; en cus d'arrét complet du mMouvement de nuge
(virages compris), la distunce < prendre en conhsidération est
celle effectuée uvunt cet arrét.

Tenue de buin (bonnet et lunettes de natation autorisés).

L'épreuve doit étre rédlisée en euu morte (piscine ou éten-
due d'eau culme) dont lu tempéruture he doit pus étre infé-
rieure G 24 0C pour les piscines et & 18 0C pour les pluns d'eau
naturels.

Un léger courunt pourra étre udmis : duns ce cus il y d lieu
d'orguniser un dller et retour.

213. Epreuve de grimper.

Effectuer en style libre (Gvec ou suns ufilisation des jumbes)
un grimper < la corde lisse.

Corde de 5 m mesurée au sol, étaulonnée tous les 0.50 m <
partir de 1,50 m du sol.

Dépurt debout, mains & 1,50 m, tehue de sport.
Le buréme de cefte épreuve est modulé selon le sexe.

221. Epreuves d'armée de terre : marche-course.

L'armée de terre u retenu un type d'épreuve adupté d su
spécificité. Il s'uygit de I'épreuve de marche-course (buréme en

Nota. — Les éléves des Lycées milituires sont ustreints uux épreuves phy-
siques définies pur I'Educution nutionule.,



3. CONTROLE ET
NOTATION

31. La fiche
récapitulative
(2¢ modificatif
de l'instruction 1500,
BOC, 1992, p. 2379)

32. Classification
en vue
de la notation

unnexe |). Elle conhsiste G purcourir en treillis, en brodequins et
suns charge, une distance sur fterrain plat de 5 a4 8 km étublie
en fonction du sexe et de I'Gge des personnels.

Le purcours doit étre julonné tous les kilométres.

L'épreuve est individuelle muis les dépurts peuvent étre
groupés.

222. Epreuves décentralisées au choix.

Conformément < l'instruction no 1500/DEF/EMA/EMP/1
du 5 septembre 1984, le choix, les modulités d'exécution, (choix
des épreuves, conditions de déroulement) et le systéeme d'up-
préciution de ces épreuves (définition des barémes) sont ldissés
d linitiative des commundunts de formation en fonction de
leurs mMmissions purticuliéres et des conditions locules d'entrdi-
hement.

223. Mesures de sécurité.

Le déroulement des épreuves retenues doit respecter les
Mmesures réylementuires ruppelées duns les différents documents
yui figurent en référence duns le TTA 116/1.

Cette fiche permet d'évaluer l'uptitude physiyue des cudres
et d'étublir leurs notes unnuelles. Elle doit éfre renhseignhée
comme suit

311. Résultats obtenus aux épreuves interarmées (aptitude a
I'effort, natation, grimper).

Les buremes G uppliquer sont ceux du 2¢ modificutif de
l'instruction interarmées no 1500/DEF/EMA/EMPL du 5 sep-
tembre 1984. Le totdul des points obtenu est inscrit duns lu
cuse 33. Ces points déterminent un niveuu reporté duns lu
grille no 32,

312. Résultats obtenus & I'épreuve d'armée (marche-course
pour I'armée de terre).

Le buréme d appliyuer est celui de l'annexe |. Les points
obtenus sont inscrits dans la cuse 42. Le niveuu correspondunt
est porté duans lu yrille no 41,

313. Résultats obtenus aux épreuves décentralisées (lu
nature des épreuves et les barémes sont ldissés G linitiative des
commuandunts de formuations).

Les points obtenus sont inscrits dans |a cuse 44, Le hivedu
correspondunt est porté duns lu grille no 43,

La clussification qui devra étre portée sur les bulletins ou
feuilles de notes unnuelles comporte deux rubriques distinctes

- unhe clussification pour les épreuves interarmées et d'urmée ;
- unhe clussification pour I'épreuve décentrdlisée.
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Cette clussificution est étublie de la muniére suivante en uti-
lisunt le tubleuu ci-dessous :

FICHE

L BULLETIN OU FEUILLE DE NOTES
récupitulutive

Remaryudble| Supérieur Bon Pussuble Insuffisunt

Nombre

de points 63 U b4 | B3 w42 | 39 27 | 26a 18 | 15 4 09

Cuse 33
+ cuse 42

Cuse 44

321. Le total des points obtenus, uux épreuves inferarmées
(cuse 33) et d I'épreuve d'urmée (cuse 42) permet une clussi-
fication pour lu notation dauns une des ciny plages du bulletin
ou de lu feuille de notes.

322. Pour les militaires du rang sous contrat (MDR).

La clussificution déterminée pur les épreuves physiques
communes interarmées et 'épreuve de marche course est d
reporter sous la rubrique « physique » des yudlités fonciéres de
lu feuille de note MDR sous contrat conformément < linstruc-
tion no 6165/DEF/PMAT/EG/B/C du 17 octobre 1985 (BOC,
p. 6459) et ses deux Mmodificutifs : 1er modificutif du 10 junvier
1986 (BOC, p. 338), 2¢ modificutif du 27 hovembre 1986 (BOC,
p. 6865) O,

La clussification déterminée par |'épreuve décentraulisée est
reportée G lu rubrique «épreuve décentrdlisée » de lu mMéme
feuille de nhotes M.

(1) Pour lu période de nhotution 1993, les cuses « épreuves interarmées et
durmée » et « épreuve décentrdlisée » seront renseignées en biffant respecti-
vement les mentions «résultuts COVAPI» et «endurunce physique» et en y
portant & la pluce les houvelles rubrigques.



FICHE 1

FICHE RECAPITULATIVE COVAPI

. NOM, prénom : unité
Dute de nhuissunce Grude
Sexe : Contingent :

Il. Données médico-physiologiques |

[ 21 SIGO-P-Y | Profil seuil. [ 22 Tests médico-physiologiyues
] . _ \Valeur . _ .
Nature du seuil Dute mesurée Résultat Cluss.
Apftitude : 23 | Cut, médico-sportive | Visau du médecin,
Observutions
Date
I, Epreuves physiques communes Date |Performunce| Bonh | Moyen | Fadible Points 31 Totdl
Epreuve d’uptitude < I'effort /T
Epreuve de nutution /T /21
Epreuve de grimper /T

Clussification pour les statistiques interarmées :
[ 32 Bon Moyen Fuible [ 33 [ Points
21-18 15-12 0-6-3

IV. Epreuves physiques complémentaires |

Nut, épreuve | Dute |Performunce| Bonh | Moyen | Fuible Points |42 Points
@
4] Armée @
Marche course /42
[ 43 [ Décentralisées [ 44| Points
@

[ V. Classification pour la notation |

| 51 |Remurquuble| Supérieur | Bon | Pussuble | Insuffisunt 52 Points
63 G 54 53 G 41 [39 G 27|26 4 18| 1549

VI. Clauses de l'aptitude « moyen » ou de «faible » ou de «non-participation »

VII. Sports pratiqués & titre personnel /1 Points
participation & I'animation, I'’entrainement ou
'organisation des APMS (performance,

résultats, dipldmes obtenus durant I'année).

VIIl. Visa de I'officier des sports de la formation | 81 Points

Dute :

IX. Le commandant de la formation |

(1) Ne sont clussifieés yue les purticipunts ayunt subi lu tofulité des épreuves physiques communes.

(2) Porter le cus échéunt duns cetfte colonne les résultuts de I'épreuve complémentuire interurmées.

(3) Epreuve et baréme d définir par les commandements de formation. Cette épreuve n’‘entre pus duns le
décompte des points pour uttribuer le hiveuu de hotation. Pur contre cette épreuve est prise en compte duns |u
yrille de nhotution (2¢ ligne de I'aptitude physigue).
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FICHE 2

A) EPREUVE D’APTITUDE A L’EFFORT

Hommes
Points < 35 uns = 36 uns < 49 uns = 50 uns
7 BON = 2700 m = 2400 m = 2200 m
4 MOYEN <2700 Mm = 2400 M|< 2400 M = 2100 M|< 2200 m = 2000 m
1 FAIBLE < 2400 m < 2100 m < 2000 M
Femmes
Points < 35 uns = 36 uns < 49 uns = 50 uns
7 BON = 2200 m = 1900 m = 1700 M
4 MOYEN <2200 M = 1900 M|< 1900 M = 1700 m|< 1700 M = 1500 m
1 FAIBLE < 1900 m < 1700 m < 1500 m
B) EPREUVE DE NATATION
Hommes
Points Toutes cutéyories d’'dge
7 BON =100mM+ Xm
4 MOYEN <100OM+XmM=100mM+Vm
1 FAIBLE <100 m+Vm
Femmes
Points Toutes cutéyories d’Gye
7 BON =100m+Vm
4 MOYEN <100OM+VmMm=100m+ Il m
1 FAIBLE <100 m + 1l m
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FICHE 2 (suite)
C) EPREUVE DE GRIMPER A LA CORDE LISSE

Hommes
Points Toutes cutéyories d'Gye (brus et jumbes) ou (libre)
7 BON = 2 cordes
4 MOYEN < 2 cordes = 1 corde + 2 m
1 FAIBLE < 1 corde + 2 m
Femmes
Points Toutes cutéyories d'aye (brus et jumbes)
7 BON =1 corde + 3 m
4 MOYEN < 1 corde + 3 m = 1 corde
1 FAIBLE < 1 corde
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ANNEXE |
BAREME DE L’EPREUVE MARCHE-COURSE

Hommes
CATEGORIE CLASSIFICATION
d'dye DISTANCE Bon Moyen Fuible
) < 40’ > 40’ = 50’
< 35 uns 8 km < 50’
= 36 uns < 45 > 45’ = 50’
g < 49 uns 7 km < 80’
) < 45 > 45’ = 50’
= 50 uns 6 km < 50’
POINTS 42 24 6
Femmes
CATEGORIE CLASSIFICATION
DISTANCE :
d'dye STANC Bon Moyen Faible
i < 40° > 40’ = 50’
< 35 uns 7 km < 50’
= 36 uns < 45 > 45 = 50’
G < 49 ans 6 km < 50’
) < 45 > 45’ = 50’
= 50 uns 5 km < 50’
POINTS 42 24 6

() En référence 4 lu dute de nuissunce uu moment de
I"épreuve.

Nota 1. — Pur < 35 uns il fuut comprendre le jour unniver-
suire des 35 uns et les 364 jours suivants,

Nota 2. - Les fruhches d’'Gye ci-dessus sont celles du
deuxieme modificutif de I'instruction 1500.



ANNEXE I

EXEMPLE DE BAREME POUR L’EPREUVE
DECENTRALISEE

Epreuve retenue : cross-country
Hommes 6 km - Femmes 4 km

PERFORMANCE FICHE BULLETIN
Temps facultutive ou feuille de notes
NOMBRE ————————
de N|veluu d (f'PTIfUde Niveau de notution
woints | Hommes | Femmes physiyue (yrille 43)
6 km 4 km
Points Niveau Points Niveau
20 21 16° 20
19 22 17 .
18 o3 " 20 S REM
17 24 19" d Bon 17
16 25’ 20" 15
15 26 21 16
14 27" 22’ d SUP
13 28" 23 12
12 29 24’ 14
1 30° 25 d Moyen r
10 31 26’ 8 .
9 32" 27" d BON
8 33’ 28 8
7 34’ 29 v
S A o |passase
4 37’ 32 . 4
7 Fuible

3 38’ 33’ 3
% 28, gg‘ S |INSUFFISANT
0 41 36’ 0

Nota. - Pour toutes performunces intermédiuires, uttribuer |u
note correspondunt < la performance imMmMédiutement inférieure
indiquée duns le bureme.

Exemple : Une femme qyui aurdit effectué un cross de 4 km
en 25" obtiendruit 11 points et se verrdit uttribuer le niveau d’up-
fitude physigue MOYEN et le niveauu de notution BON.
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ANNEXE Il
ETABLISSEMENT DE LA FICHE COVAPI

Cette fiche (voir imprimé ci-joint) u pour objet de reyrou-
per de fucon synthétique les éléments hécessuires G uhe uppré-
ciution, dussi compléte yue possible, de la valeur de |'uptitude
physigue individuelle des personnels des urmées.

Elle doit permetire uu plun national d'étublir les stutistiques
sur le nombre de puarticipunts ayant subi la totdlité des épreuves
des tests inferarmées.

Elle est étublie une fois pur un et est jointe G lu feuille de
notation annuelle (personnel d'active et sous contrat),

Elle doit étre renseignée uvec soin.

Premiére partie.

Identificution.

Lu mention de lu dute de nuissunce permet lu déterminu-
fion exucte de I'Gge uux dutes de pussation des épreuves et
donc le droit de burémes aduptés.

Deuxiéme partie.
Donhhées médico-physiologiques.

Cette purtie est réservée uu médecin. Elle ne doit pus
compter de renseignements confidentiels.

Cuse 21

SIGO, P, Y et profil seuil doivent étre mentionnés selon le
code du systéme Adrebu (inst. no 4244/DEF/DCSSA/2/AS du
7 décembre 1981, n.i. BO).

A défaut, et hotumment pour les cudres, ils peuvent étre
remplacés par le SIGYCOP et pur la cutéygorie médicule.

Cuse 22

Elle est destinée d recueillir les résultats du fest médico-
physiologiyue du premier hiveau (test Astrand-Armées) et éven-
tuellement ceux du ou des tests de deuxieme hiveuu.

Cuse 23

Elle est destinée d lu mention de lu cutéyorie médico-sportive
du personnel déterminée pur le Médecin.

L'adoption de nhouveuux tests médico-physiologiyues entrai-
neru une redéfinition de cetfte cutéyorisution et lu refonte des
instructions de référence (déja en cours).

Cefte cutéyorisution est actuellement définie par les ins-
fructions ministérielles no 3050/DEF/DCSSA/A/2/SA du 23 sep-
tembre 1974 (BOC, p. 2484 ; BOEM 683 et 729) modifiée et
no 2062/DEF/DCSSA/A/2/SA du 28 juin 1978 (BOC, p. 3122 ; BOEM
683 et 729).



Troisiéme partie.
Epreuves hysiques commmunes.

Les modulités d'exécution de ces épreuves, les burémes yui
leur sont upplicubles, sont définis dans les unnexes | et Il. Seules
les épreuves effectuées sont répertoriées duns ce tubleuu.

Cuse 31
Mention doit étre fuite du totul des points obtenus duns les

frois épreuves selon leur buréme propre. Seule l'exécution des
trois épreuves est comptubilisée.

Cuse 32

Entourer le hombre de points correspondunt au total de la
cuse 31 de lu yrile de clussificution.

Cuse 33
Elle est réservée aux urmées utilisunt un systéme de hotu-

fion pur points duns une échelle propre G chuyue épreuve
(idem cuse 31).

Quatriéme partie.
Epreuves physiques complémentdires.
Cuse 41

Epreuve d'urmée effectuée (uniyue ou choisie). Résultuts
obtenus selon la clussification propre G chacune des urmées.

Cuse 42

Idem cuse 33.

Cuse 43
Epreuve(s) effectuée(s), déja existunte(s) (froupes uéropor-

tées, froupes de montuynes...) ou choisie(s) pur le commundunt
de formution. Résultuts obtenus et clussificutions spécifiques.

Cuse 44

Idem cuses 33, 42,

Cinquiéme partie.
Classification pour Ia hotdtion.
Cuse 51

Entourer le nombre de points correspondunt au total addi-
fionné des cuses 31 et 42,
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Sixieme partie.
Cuuses de l'uptitude « moyen » ou de «fuible » ou « de hon-
pdarticipution »,

Mention qui doit faire ressortir, si I'aptitude ou l'absence
est pussuyere (blessure, muludie, etc.) ou si elle découle de lu
pratique irréyuliere ou hon-pratfique d'uctivités physiques militdires
et sportives.

Septiéme partie.
Sports pratiqués d titre personnel, dipldmes sportifs obtehus
et pdrticipation.

L'intéressé doit mentfionner les sports yu'il pratique, les
résultats obtenus, les dipldmes sportifs yu'il u obtenus uu cours
de l'unnée dinsi yue su participution comme unimateur, entrdi-
neur ou orgunisateur.

Cuse 71
Idem cuses 33, 42, 44,

Huitiéme partie.

Visu de ['officier des sports.

Responsuble de l'orgunisution des épreuves, du recueil
des résultuts et de I'étublissement de lu fiche, I'officier des sports
de lu formuation doit obligutoirement viser celle-ci.

Neuviéme partie.

Visa du commanhdant de formdation.

L'ensemble des renseignements portés sur lu fiche permet
une uppréciution objective pur le commaundement de lu vuleur
de l'uptitude physiyue individuelle des personnels.

Visée pur le commaundunt de formation, lu fiche récupi-
tulative est jointe a la feuille de hotation unnuelle.



SECTION V

CHAPITRE UNIQUE

ACCIDENTS ET COUVERTURE DES RISQUES

BUT RECHERCHE
ET DONNEES ESSENTIELLES

Donner une informution yénérule sur lu réglementation en
Mmatiére d'uccidents et de couverture des risyues.

REFERENCES Manuel de lu pratique des dctivités physiques et sportives
no 4194/DEF/EMA/EMP/4 du 16 novembre 1989,

Instruction no 32301/DEF/C.22 du 1ler octobre 1974 reldtive <
la situation des Mmilitaires pratiquant une activité sportive (ucci-
dents et couverture des risques).

1. PRINCIPES 1. - Lu pratique des sports en général présente un intérét
GENERAUX indiscutdble pour la Mise en condition physique des Mmilitdires et

2. CLASSIFICATION
DES ORGANISMES
AU SEIN DESQUELS
LES MILITAIRES
SONT SUSCEPTIBLES
DE PRATIQUER
UNE ACTIVITE SPORTIVE

le muintien de leur uptitude G fuire cumpuyne. Elle développe
l'esprit d'éyuipe et de discipline, nhotumment lorsque les Mmilitdires
participent aux compétitions sportives. Elle fait partie de lu pré-
puration au combut,

2. — Indépendumment du sport pratiqué duns les unités et
formutions Mmilituires duns le cudre des progrummes dinstruction
étdblis par l'autorité milituire, les Mmilitdires peuvent, en principe,
praftiquer sans autorisations le sport et, en vertu de l'article 10
du stutut générul des milituires, udhérer de mMéme Jux UssocCiu-
fions et clubs sportifs de leur choix.

Les militaires peuvent pratiquer le sport duns les organismes
suivants

1. — Organismes militaires et assimilés :
- unités et formutions Mmilituires ;
— clubs nautiques et clubs de |lu marine yui comprennent

d) Les clubs nautiques et clubs réyis pur le décret du 16 jun-
vier 1947 portant réylementation des clubs nautiyues de lu
marine et l'arrété n° 38/SF2 du 4 février 1947

b) Les clubs nautiques « équipuyes » et les clubs des foyers
des éyuipuyes réyis pur le décret du 20 junvier 1940 portunt
réglementution des cercles huvdls, cercles mess d'officiers mari-
hiers et des foyers des éqyuipuges, et l'urrété no 300/SF 2 du
4 uolt 1947 et qui reléevent pour les Modulités d'udministration
de lu circuldire no 98 M/PM/SF du 9 murs 1963.
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3. SITUATION
DES MILITAIRES
AU COURS .
DE LEURS ACTIVITES
SPORTIVES

4. ACCIDENTS
DOMMAGES
COUVERTURE
DES RISQUES
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2. - Organismes privés.

Associutions privées soumises uu régime de lu loi du Ter juillet
1901 sur les wussociutions et le décret portunt réglementution
d'administration publique du 16 golt 1901 pris pour l'ypplication
de ludite loi, purmi lesyuelles :

- les clubs sportifs et artistiyues de lu Défenhse nutionhule
agréés pur le ministre de lu Défense et dffiliés a I'Union
fédérule des clubs sportifs et artistiques des urmées
(UFCSAA) visés pur linstruction no 45300/SE/CM2 du 3 sep-
tembre 1973 relutive aux clubs sportifs et artistiques de lu
Défense nhationadle ;

— les autres ussociutions et clubs sportifs privés.

1. — D'une fucon yénérule, les militaires, lorsyu'ils pratiquent
le sport duns les unités et formations milituires, sont en service.

lls sont éyulement duns lu méme situation lorsyu'ils prati-
guent le sport :

— duns les clubs hautiques et clubs de la marine énumérés
uu purugraphe 2.1 ;

— duns les clubs sportifs et artistiques de lu Défense natio-
nule ayréés pur le ministre de lu Défense, duns les limites
et conditions fixées pur linstruction du 3 septembre 1973
susvisée ;

- duns les sections milituires créées uu sein des ussociutions
ou club sportifs civils duns les limites et conditions fixées
pur les conventions puarticulieres conclues entre le ministre
de lu Défense et lesdits clubs ou ussociutions.

Les inféressés sont de méme en service lorsyu'ils sont titu-
laires d'un ordre de mission (O délivrié duns les conditions fixées
pur lu présente instruction.

2. — Duns fous les cus aufres yue ceux visés au puru-
graphe 3.1, les militaires pratiquent le sport < titre personnel et
ne sont pus considérés comme effectuunt un service.

La pratique des sports duns les hypothéses visées au para-
gruphe 3.1 et 2 ci-dessus, fuit courir des risyues pouvunt entrdiner
des dommuges. Il y u lieu de distinguer entre :

- les dommugyes corporels subis pur les militaires ;
- les dommugyes causés pur les milituires aux tiers.

Les militaires peuvent en outre cuuser des dommages dux
Mmatériels de sport et aux installations gui sont mMis < leur disposition.

1. — Dommages corporels subis par les militaires.

Les milituires de cdarriére et les militaires servant en vertu d'un
contrat qui sont en uctivité de service lorsyu'ils subissent des
dommuges corporels uu cours d'une uctivité sportive, régis par
les dispositions statutdires qui leur sont propres.

(1) Ou ordre de service.



Parmi ces dispositions il y d lieu hotumment de citer :

- le droit uux soins du service de sunté des urmées duns
les conditions fixées pur l'art, 22 du statut général des mili-
tdires et les textes pris pour son upplicution ;

- le bénéfice du réygime des pensions Mmilituires d'invalidité
et des victimes de guerre, duns |a mesure ou l'uccident
est «imputable au service » (U ;

- le bénéfice des dllocutions des fonds de prévoyunce duns
les limites et conditions prévues pur les textes yui les réyissent.

En outre, les militaires membres d'associations sportives peu-
vent, en cus d'uccident, obtenir le bénéfice dindemnités
confructuelles gurunties pur la police d'ussurunces souscrite pur
eux-mémes ou pur les ussociutions au profit de leurs membres.

2. - Dommages causés par les militaires aux tiers.

a) Militdires pratiquant le sport dans les conditions fixées au
paragraphe 3.1,

En principe, ces milituires n‘engugent pus lu responsubilité
de I'Etat pour les dommages yu'ils peuvent causer aux tiers par
le fait ou d l'occusion de leurs uctivités sportives.

Ne font exception G cefte réyle yue les militdires yui prati-
guent les sports duns les unités ou formutions Mmilituires, duns les
clubs nautiques et duns les clubs de la murine définis du
puragraphe 2.1,

Duns ces conditions, lorsque les intéressés pratiquent le sport :

- soif, uu sein des clubs sportifs et artistiques de lu Défense
nutiondle, agréés pur le ministre de lu Défense ;

— soit, au sein des sections Mmilituires créées au sein des wsso-
ciations ou clubs sportifs civils ;

Ia responsubilité civile des militaires doit étre couverte pur une
police d'ussuraunce souscrite pur l'orgunisme en cuuse ou U
défaut pur les intéressés.

b) Militaires pratiquant le sport dans les conditions visées au
paragraphe 3.2,

Ces militaires pratiquant le sport isolément, ou en tant yue
membres d'une ussociution sportive autre que celles visées uu
puragraphe 3.1, ne peuvent en uucune fugon enyuyger lu res-
ponsubilité de I'Etat pour les dommuages yu'ils sont susceptibles
de cuuser G des tiers. lls engyuyent, le cus échéunt, leur res-
ponsubilité, ou lu responsubilité de ['ussociation dont ils sont
Mmembres et se trouvent couverts pur l'ussurance yui u été sous-
crite pur l'ussociution ou G défaut pur lintéressé.

(1) D'une fugon trés yénérule et uux termes de lu jurisprudence uctuelle,
limputabilité au service ne peut étre udmise yue si les conditions ci-uprés sont
remplies :

- exercice d'une uctivité de service ;

— exercice de cette uctivité de service sous lu direction et le contréle

de l'autorité milituire ;

- ruftachement possible, de I'événement uyant cuusé l'auccident, au ser-

vice pur un lien de cuusdlité tel yue le dommuge puisse étre consi-
déré comme survenu par le fait ou d l'occusion du service.,
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DOMMAGES CAUSES
AUX MATERIELS

ET INSTALLATIONS
DE SPORT

MESURES A PRENDRE
EN CAS D’ACCIDENT

3. — Dispositions communes.

'y a lieu d'observer gue, ductuellement, la pratique des
sports au sein d'ussociutions sportives privées n'impliyue la sous-
cription pur celles-ci d'uucune ussurunce spéciule en dehors de
celle gui leur est imposée

- soit en vertu de lu réglementation édictée pur le minis-
tére chargé des Sports : c'est dinsi que deux arrétés du
5 mui 1962 (JO du 15 mui 1962) et du 6 juillet 1962 (JO
du 31 juillet 1962) obligent les sportifs amauteurs et les usso-
ciutions sportives < justifier d'une dssurance pour obtenir
les uffiliations et licences hécessuires pour lu participation
aux compétitions officielles ;

— soit en vertu d'une réyglementution propre dux urmées (cus
notamment des sections Mmilitdires au sein des ussociations
privées ou des clubs sportifs et artfistiques de la Défense
nutionadle...).

Lu répuration de tels dommages incombe soit & I'Etat, soit
aux ussocidutions ou aux sportifs dans les mMémes conditions yue
pour les dommages cuusés uux tiers.

Tout accident survenu < un Militdire ou cuusé pur celui-Ci
duns les cus visés uux puragraphes 3-1 et 2 doit donner lieu <
la constitution d'un dossier sommMmuire yui est audressé uu bureuu
régionul compétent churgé du contentfieux et des dommages
duns les conditions prévues puar I'M 670/MA/DAAJC/CX.3
du 2 décembre 1967 sur lu répuration umiuble ou judicivire des
dommuyes cuusés ou subis par les armées (BOEM, volume 461%).

Ce dossier doit comporter obligutoirement un compte rendu
circonstuncié des fuits, lindication de la position statutaire du
militdire et, en outre, si possible, des renseignements sur les par-
fies en cuuse (ruison sociule et adresse de l'ussociation sportive
et de su compugnie d'ussurunces, huméro et dute de lu police
d'ussurance, hom et udresse du tiers, auteur ou victime de l'uc-
cident et, éventuellement des témoins...).

II est signulé yue l'udministration he peut éventuellement
disposer d'un recours G l'encontre d'une ussociution sportive ou
d'un joueur yue dans les conditions du droit commun.

A noter cependunt yue les compuyghies d'ussurunces
ucceptent yénéralement de rembourser d 'Etat — en exécution
du contrat souscrit par les dssociations sportives et en dehors de
toute idée de responsubilité — les dépehses entrdinées pur I'hos-
pitdlisation des milituires lorsque la demande leur est faite dans
des déluis frés courts.

L'attention est enfin appelée sur limportunce yue revét
I'étublissement du rapport circonstuncié des faits lorsgu'il s'agira
de déterminer éventuellement limputubilité au service de l'ac-
cident.



ANNEXE |
SURVEILLANCE MEDICO-PHYSIOLOGIQUE DE L’EPMS

Références : Instruction no 5140/DEF/CSM/EPS/S/C du 16 mars 1994,
Instruction no 0655/DEF/DCSSA/AST/AS du 18 mars 1994,

|. — PRINCIPES DE LA SURVEILLANCE.

1.1. = L'entrdinement physique Mmilitaire et sportif (EPMS), obligutoire duns les armées, U pour
but de prépurer les militaires aux Missions du femps de puix et de guerre et de développer le
gout de l'action individuelle et collective.

L'entrainement doit étre udupté et contrdlé, ce yui he peut étre obtenu yue pur une col-
luborution étroite entre le commundement, les médecins et les cudres spéciulistes en EPMS.

Les individudlités dont se composent les urmées en font une collectivité hétérogéne d
laguelle he saurdit étre uppliyuée une Méthode stundurd d'entfrdinement physique. 1| convient
donc d'udopter un systeme udapté, sinon G chague cus, du Moins & un certuin hombre de
groupes distincts et d'exercer sur eux une surveillunce réguliére.

1.2. — Role des spécialistes en EPMS et des cadres de contact.

Leur réle est puarticulierement important puisgque la rédlisution pratique des séunces d'en-
frdinement physique Militdire et sportif leur incombe totalement.

lls veillent & ce yue les efforts demundés restent computibles uvec lu cutéyorisution
médico-physiologique des exécutunts et leur condition physique.

Au contuct des hommes sur le terrain, ils sont & méme d'observer leur comportement et
de détecter ceux d'entre eux qui présenterdient des difficultés pour suivre l'entrainement, lors
des premieres séunces d'exercice hotumment. Leurs observations sur ce dernhier point sont pré-
cieuses pour le médecin yui peut uinsi décider un chungement éventuel de cutéyorie :

- ils s'assurent yue les réyles d'hyyiene ulimentuire et corporelle sont aduptées uu rythme
et d lintensité de l'entrdinement physigue ;

— ils informent le commundement de fout fléchissement collectif constuté dans I'état de
sunté des hommes et envisugent avec lui les dispositions & prendre pour y remédier ;

— ils proposent uu commundement les Mesures G prendre en présence de circonstunces
exceptionnelles telles yue des conditions mMétéoroloygiyues trés défavorables ou I'étut de
fatigue excessif des exécutunts ;

- en cus d'épidémie ou de menuce d'épidémie, ils envisugent uvec lui les uménuyements
g upporter uu déroulement des différents exercices physiques ;

- en lidison uvec le commaundement, ils veillent G [u mise enh place d'un dispositif de pre-
miers soins et d'évucudution lorsyue lu nuture des épreuves rend ces Mesures opportunes.

. — CATEGORISATION MEDICO-PHYSIOLOGIQUE INITIALE DU PERSONNEL.

La cutégorisation médico-physiologique du personnel fait I'objet d'une instruction particuliere
d luyuelle il convient de se conformer. Elle permet de distinguer les cutéyories suivantes :

Cuatégorie .

Sujets en bonne sunté, dont lu pratique d'un entrdinement physique et sportif est suffisunte.
Cutégorie .

Sujets en bonhne sunté dont lu pratique de l'enfrdinement physique et sportif est insuffisante.
Catégorie .

Sujets dont I'étut générul ne permet pus lu pratique hormale de I'EPMS.
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En fonction de cetfte cutégorisution, les caractéristiyues de I'EPMS et le réle des spécidlistes
ou des cudres de contuct sont les suivants :

Cutégories | et Il.

Les sujets clussés en cutéyories | et Il subissent un EPMS normal. Les spécidlistes en EPMS
ou cudres de contuct orgunisent les séunces en constifuunt des groupes de vdleur physique
et procédent uux contréles et tests conformément d lu réylementution en vigueur. Lu puartici-

pution aux compétitions (O de ces sujets est soumise < ['avis médicul porté sur lu fiche de
contrble médico-physiologique no 683-0*/3 dont le modéle est joint en unnexe Il

Cutégorisation .

Ces sujefs sont G ménuger et G surveiller particulierement. Les spécidlistes en EPMS ou les
cudres de contuct orgunisent I'EPMS, les différents contréles et tests en respectunt les contre-
indicutions médicules individuelles. Lu participution éventuelle uux compétitions (0 de ces sujets
est soumise d ['avis médicul.

Le tdbleuu syhoptique joint en unnexe |, précise les apftitudes < lu pratiyue de I'EPMS
propres G chuyue cutéyorie Médico-physiologigue.

. — CONTROLES DE LA CATEGORISATION MEDICO-PHYSIOLOGIQUE.

3.1. — But.

La catégorisation initiule déterminée & lincorpordation he saurdit étre considérée comme
immuauble en ruison des Modificutions Morpholoyiques yu'upporte I'EPMS et de I'évolution de
I'étut de sunté.

Les contréles de cette cutéyorisution, yui relevent strictement du domaine médical, s'im-
posent donc G tous les milituires tout uu lony de leur durée de service dfin de Vérifier 'apti-
tude < lu pratique de I'EPMS et d la puarticipution aux compétitions.

3.2. — Modalités.

Les contréles de la cutéyorisution médico-physiologiyue obéissent aux régles de la cuté-
yorisution initidle qui sont définies duns linstruction référencée.

3.3. — Périodicité.

Ces conftréles G curucteres systématique, circonstunciel ou occusionnel, sont effectués pério-
diyuement selon le stutut des militaires et/ou le genre d'activité pratiquée.

3.3.1. = Contréles systématiques.

Doivent subir un contréle systématique :

- le personnel milituire de carriére ou sous contrat, lors de lu visite Médicule systémutique
unhuelle prévue par I'IM n° 1700/DEF/DCSSA/2TEC du 29 avril 1983 (BOC, p. 2122 ;
BOEM 6204%) ;

- les éléves des lycées, des institutions et des étublissements Mmilituires d'enhseignement, au
cours de l'unnée scoluire ;

- les milituires de toutes cutéygories participunt régulierement 4 des compétitions & raison
de trois contréles au cours de lu sdison sportive.,

(1) Le terme de compétition he s'uppliyue pus uux épreuves et/ou challenyes sportifs pratiqués au niveau de
la formation, régiment, buse dérienne, port, escudron de yendurmerie, etfc.
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3.3.2. — Contrbles circonstanciels.

Ces contréles s'udressent essentiellement :

- aux Milituires sous confrat ou de cdarriere soumis G certuines épreuves physiyues prévues
pour l'obtention de certificats ou brevets militaires ;

— Jux Militaires umenés G purticiper G des compétitions sportives quelle yue soit lu caté-
yorie médico-physiologiyue < laguelle ils uppartiennent. Nul he pourra prendre purt O une
compétition si le dernier contréle dute de plus de yuutre Mmois.

3.3.3. — Conftréles occdusionhels.

Des contrbles occusionnels peuvent étre effectués pur le médecin des urmées, toutes les
fois yu'il estime cette précuution opportune, pur exemple :

- reprise de I'EPMS upres convulescence ou indisponibilité ou période de sédenturité ;
- étut de futigue dllégué pur lintéressé ou signulé par un spécidliste en EPMS.
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VO2max
AEROBIE

ANAEROBIE

AFPS
BNPS
BNS
BNSSA
SB
BEESAN
BEES
CEC
CNEC
CAC
EPS
EPMS
APS
APMS
APM
ASE
PO
COVAPI
CE
EPG
EPS
PEC
CPG
CPS

ANNEXE |l
DEFINITIONS ET ABREVIATIONS

Consommution muximale d'oxygene en millilitre pur minute pur kilo de poids
de corps.

Se dit de micro-orgunisme qui he peut se développer yu'en présence d'uir
ou oxyyene.

Se dit d'un orgunisme qui peut se développer en l'ubsence d'uir ou
d'oxyyene.

Attestution de Formation des Premiers Secours

Brevet Nutional des Premiers Secours

Brevet Nutionul de Secourisme

Brevet Nutionul de Sécurité et de Suuvetuye Agudtique
Surveillunt de Buignude

Brevet d'Etut d'Educuteur Sportif des Activités de la Natution
Brevet d'Etut d'Educuteur Sportif

Centre d'Entrdinement Commando

Centre Nuationul d'Entrainement Commundo

Corps A Corps

Educution Physiyue et Sportive

Entradinement Physique Militdire et Sportif

Activités Physiques et Sportives

Activités Physiques Milituires et Spécifiques

Activités Physiques et Militaires

Animateur de Séunce d'Esculude

Parcours d'Obstucles

Contréle Obligutoire de la Valeur de I'Aptitude Physigyue Individuelle
Circuit d'Entrainement

Enfrainement Physique Générdlisé

Entrainement Physique Spécifique

Plun d'Entrdinement Complet

Condifion Physique Générdlisée

Condition Physique Spécifique
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ANNEXE Il
BIBLIOGRAPHIE UTILE

I. DOCUMENTS — Munuel EPS - Edition 1989
OFFICIELS - Mémento des mesures de sécurités TTIA 116/1
— Combut corps a corps TTA 405
(en cours de refonte
sont habilités : Les fitulaires du dipldme d'instructeur CAC
délivré par I'EIS.
Recycluge tous les 4 uns
- Enfrdginement comMmando TTA 148
— Esculude TTA 148 - 114
notice n° 1606/DEF/EMAT/INS/FG de mai 1990
— Franchissement nautique TTA 751
- Luncer de yrenhude TTA 207
— Nutation
instfruction no 1219/DEF/EMAT/EMPL du 30 novembre 1976
— Parcours d'obstucles TTA 408
- Piste d'uuduce TTA 410, édition 1986
Il. BROCHURES - Lu méthode nuturelle 1981
IT«EECI:T"E"E'S'QUES — Entfrainement et musculation 1992
PAR EIS — Circuit d'enfrainement 1981
— Le purcours d'obstucles 1977
— Enseignement de lu nutution < I'EIS
lll. PRODUCTIONS - Le combut < corps 11985
AUD|OV|S”UE|-LES - Le combut corps G corps uvec une
(VHS 3/4”) arme 21986
— Lu musculution aux uppureils syn-
chrones 1985
- Sportif et militaire 1987
— Le test ASTRAND-ARMEES 1986
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