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Les résultets des "TESTS-SYNTHESES" appliqués depuis trois ans
"dans les:Corps de Troupe, et depiis un an dans la Gendarmerie Kobile, ont
permis de conatater que 1'exercice n® 4 svantageait les persomnels ayant une
tendance & llobdadtd.
"'1e Service Intersrmées de 1'Entrainemsnt-Fhysique et des Sports
envisaga donc de le modifier ou de le remplacer.
Le Cendammerie Mobils, intéressée, a décidé de soumettre le perscmmel d'un
Escadron & 1'expérinentation du nouvel exercice. :

Le but poursuivi ayent &t clairement posé par le Commandant
d'Unité, cette sxpérimentation s'est déroulée dans des conditions rigoureusement
Télenentaires et dans un parfait esprit d'adhéaion et de eportivité de la
part du personnel. . :

Powrsuivie pendant 40 jours, avec les effectifs de 25 & 40 ens normalement
asbreints aux Tests-Synthises {'T.Elj, glle & été conduite en "vraie grandeur";
négrmoing, compte-ten: des impedimenta du Service, les réaultats enregiatrds
n'ont pu porter gue sur 6B sujeta. Le mépétition biquotidienne et asses fréquente
des exercices & pallid largenent cette défaillance, en fowmissant un nosbre
d'expérimentaticns plus important et done plus favorable & 1'imterprétation
- " des Iréﬁul‘tata. . i

ri Les cbaervations faites permettent d'affimmer que cet exercice
évite les incomvénients du précédent et répond parfeitement & 1'évaluation
de la puissance des extenseurs du tronc, ---
Heis sur le plan pratique, une douleur dfle su contaet et aun frottement
aves ls platean de la table, est spparue assez rapidsment su nivesu des cs

ilisgues. '

Sur le individusl, les résultats comparatifs font ressortir que
! ui-mene est miewr edapté et plum logique ! le meuvement permat le
cupération, alors qu'auparavant les muscles se bandaient une seule fols pour
1

. une durds mewimum de 1 minute X0 secondes. ;
i Il ne favorise plus 1es obises (sujets jewnes ou dens la tranche des
35 = 40 ans) = Cf grephique n° 1 = Par contre, les leptosomes semblent quelgue
“ peu a'l.lluntngés; leurs mascles ayent proportiomnellement moina d'énergle & fournir |
* que pour ceux dont le carrure est impressionnante.
_ Par gillsurs les participents sont unanimes pour effimmer que les musclea
des cuisses trayaillent sussi énprmément. I1 semblerait donc gue 1'exercice
puisse servir su double contrfile : sdducteurs des cuisses et extenseurs du tronc.

Le barime de cotation, analysé an travers des rémultats individusls |
(graphique n° 2] falt apraraitre imédiatement .
- que la plus grande partis des personnals (2/3) obtient des notes entre 10 et 16
- qu'un nombre honoreble (19/68) atteint la note maximm
- que lea sujets sont raves qui ne parviemnent pas & la moyenme
- quun"trougpprarait dans les notes 17-18-19; ce gul tendrait & prouver que la
limite do satuvetion, sans entrainement suivi, se situe aux emvirems de 30
extensions et gque seuls, eertains sujets, plus douds ou filiformes, Cranchissent
asses facilement le ocap dea 40,
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Sur le plan eollestif, la moyenne de 1'Escadron est sctuellement de 15,32,
slors STSTTs ETERE 0] avee s ionion tont, dans des Socattions o'tee
sensiblement identiques. Cet exercice, glnba.launsut, parait done _Eg_a_gmg :
-dans le dipgramme des résultats par tranche d'fge, le tracd du test en
expérimantation se place toujours:eu-dessous de celui de 1'anciem.

Heis gvec un entralnesent intensif, diffieils & réaliser dans les Unités
de G.M., ce systhoe de cotation risguerait de n'&tre pas assez sdvere.

i | Il est par ailleurs intdéressant d'observer les résultats en fonotion des
fgea "vrais!, c'est & dire rapportds au nombre d'individus ayant un Age
déterming,
5i 1'on €limine lea positions extrémes, toujours sujettes h caution par suite
de leur nombre restreint, on ramargue un fléchissement asses net de la courba

_entts 26 et 30 ans et une Partie ascendente entre =y et 35 ens environ. Il est
hasardeux d'axtrp.puler la Sourbe aprés 35 ans , meig il est logigue de penser
que 81 les sujéts aveient &td suffissmment nombreux dans cette tranche d'Bee,
le tracéd aursit accuséd une chute sensible. |
I1 est difficile d'interpréter le "ocreux" ; peut-&tre faut-il y voir une

: r_émﬁﬁ de P;gﬂté des gendarmes ayant dépasad la trentaine pour se prouver A
e g et aussl, aux plus jeunes, que 1‘mmncammt— en fge ns compromet pas
encore leurs performances.

Un dernier point reste & exsminer : la situation de QOHERENCE de ce
nouvel exercice par rapport & 1l'ensemble des autres. L'examen, i priori, n'est
pes trés convainesnt ; il est vrai qu'ont &4 appliqués sans pdaptation & la
; Gendarmerie Hoblle des barfmes €tablis sens doute gvec d'autres norme® d'dge.

*. ' Les résultats de l'a:camica n® 3 en :Da.rticuliﬁl‘ {ﬂn:ﬂ:iﬂeu abdeminaux) paraissent .
assez snormaux... (graphique n® 4).

En comclusion, face au problézme de 1'Entrafinement Physigque comtiou
dans un Dscedron de G.M. qui subit avent tout les exigences du Service, face &
le logigque de 1'ordre nsturel qui veut qu'un homme est en principe moina fort
& 40 ans qu'd 25, le nouveau test n® 4 apparaii plus adapié au personnel de
1'Arme,

11 semble done raisomnsble de 1'gdopter en y apportant 1l'amélioration
d'un léger rembourrsge sur la table & hauteur du basein. Le barfme de cotetion
i1 @at deverm plus sdvire et plus Jjuste, mais peut-8tre devre-t-il &tre corrigd
per la suite & la Iueur des résultats d'ensemble & 1'échelon maticnal; ces
résultats, valables en individuel, ne pourront jemais servir utilement &
' comparer la valeur, gdndrale d'Unités entre slles, puisqu'ils négligent la
moyanne et la répartition des fges permi le persomnel.
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& Guond les corps diminuend, les caracteras tambent ;
le peuple perd sa force physigue of morale, 1l vieillit, =

LACCRDAIRE.




LE CONTROLE DE L’ENTRAINEMENT PHYSIQUE GENERAL
PAR LE PROCEDE DES * TESTS-SYNTHESES "

. — ORIGINE

Les éprauves de contrdle du T.T.A 408 avaien! &4 crédes on 1945
& I'Ecole MNotionole dEntrainement Physique Militaire de PAL, dans e
but de varifier simultanement ba valeur physique et 'instroction mili-
taire de bose du combattant, C'était trop prétendre & lo fois ef ceux
qui voulurent appliguer systématiguement ces épreuves se heurtirent
rapidement @ de nombreuses difficulsas, telles que le mongue de temps
et d'équipement ajoutés & lo complexité das technigues empleyées.

U'ovtre part, les exercices choisis m'étaient pos adaptés & un cantrdle
précis du paotentiel physigue infrinsaque de 'hamme.

Il était dane nécessoire de rechercher une meilleure formule.

Lo neuvelle batterie d'exercices fur expérimentde 4 partir de 1944,
successivement : au Centre d'Orgonisafion el &' Instrection des Troupes
Agroportées (COLT.AP), ou Centre Fcole des Trovpes Agroportaes
{CET.AP) gui se tronsformo en Bose Ecole des Troupes Adroporides

(B.ET.AP] puis au 1* RBégiment de Hussards Parcchulistes et enfin cu
13" Régiment de Dragons Pargchutistes.

Définitivernant misa au point en 1962 au Service Inferarmées de
I'Entrainement Physigue et des Sports [SU.E.P.S}, cette hatterie d exercices
constitee les o« TESTS-5YMTHESES = actuals.

. — GEMNERALITES

Al COMSIDERATIONS SUR LE CHOIX DES EXERCICES.

Les exarcices composant las « TESTS-SYMTHESES » oant &t choisis en
fonction des fecteurs suivants .

17 Durée minimum des éprawves.

2%} Moyens matériels utilisés aussi réduits gue passible,

¥ Simplicité technigue des exercices.

- —



17} Durée minimum des épreuves.

La demi-journée de frovail est |'unité de temps optimum, dont peut
dispeser le Capitaine commandant la Compognie jou san homolegue des
auires Armes ou Armaes) lorsgu’il veut réunir foute 0 fraupe. En effef,
e dehors de cetie limite, les nécessités du service entrainent des
exemptions nombreuses ; ar, il est nécessaife que le chef connaisse,
périodiquement au mains, la valeur physique de chogue subsrdenné at
calle de Pensemble. Ces résultats constituent, en foit, le potentiel
physique opérationnel de son unitd ou moment considéré ; ceci par
analegle @ lo connaissonce du potentiel da ses matériels : Blindes,
Armement, Optique, etc., ou moment ai il doit en disposer.

29| Moyens matériels utilisés.

Les équipements sportifs divers, dont sont dotées les Armées, sant
souvent insuffisonts en guantité et en qualité, |l &ait done logique de
rechercher une formule qui en réduise le velume.

Les tests-synthésas exigent un minimum d'équipement, & savoir -
— Sur 'homme ; Short et sspodrilles,

— Maoténels : Deux ou trois barres de suspension ou borres
fixes ordinoires et quatre chronameétres par unité.

— Terrgin : Une simple cour de coserne ou de guartier peul
suffire.

3°] Simplicité technigue des exercices.

Les exercices précédents - sauts, lancers, etc., ovaniogeoient les
stylistes ot, d'aulre port, exigesient un éguipement plus complet, des
matériels plus nambreux et beoucoup de temps. De plus, ils ne pemet-
toient pas de préciser les possibilités intrinséques de 'homme.

Las exercices de tests-synthases sont de lechnigues trés élémentaires
et ne font oppel gu'd lo seuvle valeur d'entroinement physique de
I'homme ou mament considers.

Bl AUTRES AVANTAGES DES TESTS SYMTHESES.

Les fests-synthises constituent une unité de mesure, dont Thomme
paut 8t deit se servir & toute piriade de so vie pour apprécier ses progrés
comme ses insuffisonces portant sur taut ou portie des &léments suivonis :
relations cordie-pulmonoires, synergies musculoires, influx  Perveux,
systeme orficwlaire, psychisme, etc

Boutre part, les résultats individuels ou collectifs obtenus aux
= TESTS-5YMNTHESES » n'intéressent pos seulement |'homme, ils permettent
oussi oy moniteur qualifié de remédier aux imperfections constatées et
ce: contrdler la voleur d'un entrainement dont il assume ko direction et
la responsabilité. De plus, ils loi foclitent lo sélection et 'ofento tion
sportive des hommes por [étude comporée des résulfols avec les
facteurs : polds, taille et age.

Enfin, I'analyse des resultats indiv duels permetira, le oos dchaont,
i sélection o équipes hemogénes, aptas & des missions de commande
de ditficultés physiques déterminéas.
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5 Flexion et axtension des bros en oppui avent tendy : Codence d'une
flexion des bros, por fracion de trois sacondes, commongdes por le
moniteur qui appelle successivement |2 chiffre correspond ant &
les fiexion.

Pasition préparatoire :

L'hormme mat un genou o ferre e prend appui sur les mains posEes
& plal, extrémités legarement tournées wvers [intérieur, les bros un peu
plus &cortas gue i largeur des épaules.

Pasition Initiale :

A commandement « appul fendu, en position », 'hamme s& met &n
posilion oppui tendu facial ovart. & ce moment, le corps doit efre
rectiligne, reposant sur ' mxirémite des pieds et sur les mains, lo tete dans
le prolongemaent du trenc.




3| Exerclees obdominowx : Codence d'une flexion toutes les trois
secondes, commandée par le monitaur

Position initiole :

L'hamme est couche sur le das, jambes tendues, mains demigére la
f&le, doigts Croises,

Exécution des flexions :

(Fendant quun comarcde agenculllé devant 'extremité des pieos
de l'exécutant lui mointient les chevilles jointes et les tolons touchoent
lg sal}, 'homme, a Noppel du chiffre, irdiquant le nombre de o I"I-:r:-ria:ul-:I
se recresse of touche olternativement du coude le genou oppase [travail

'.'.'E!'S. miLrsLies !'_'II'_' I Il'_'||.lﬂ"..! .




Il reste & lo position de déport des qu'il ne peut plus suivie la
cadenca imposae,

Le nombre de flexions précédemment appelé lui est clors ottribué
peir le contrdlaur.

Organisotion matérielle :

— Terrain olot et propre.

4%} Extensions dorsales forcaes,
Pasition initale :

L' homme 5t couchi sur le ferrain, les membees inférieors fandos et
chevilles jointes, bros tendus et calles aus arsilles, moins e n pronotion,
| H

powces enloces




Position exiensian :

AU commondement Jdexécution et pendant guiun comarade
agenouillé Iui tient les chevilles, les pleds rouchant lg sol, Mhemme deit,
par la contraction de ses muscles dorsaux, décoller ou maximum =0
poitrine du sol e amenar le bout de ses deigls ou niveaw d'un troit
horizental situé |suiveant la toille de Chomme] & partic d'au mains
M cantimatras duw sal,

Le contréleur compte alers [e temps pendant lequel Fhomme a réusss
& maintenir so poitrine decollée du sol, ses doigts sur ou au-dessus de
les ligne. Les bras étant teujours maintenus ollongés de port et doutre
de e t&te,

1

Orgounisation matérielle :

— Terrain plat & propre.

— Mur ou panneau fixe et omavible sur legual un trait hori-
zantal est fracé & quorante centiménes du sol.

— Un chronometre par contedlaur,

51 Course de 80 matres :

— Lorganisotion est celle de 'épreuwve cormaspondante d'athletisme,

& Course de 1 500 méires

— L'erganisation est celle de I'epreuove correspondante d athlétisme

— & défout de stade, I'éprovve se deroule sur une pisfe au route
oussi plate et horizontole que possible.

—_— | —




