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N DES COMPETENCES

PRESENTATIO

par familles de compétences

Niveau de Passage au niveau CLUBS ou INTER -CLUBS
passage
Conditions I§tre licencié avec un certificat médical
Etre Titulaire du GANT BLANC et ensuite AU MOINS 8 semaines d éntrainement

Ouverture de droit . 6 ®c h®anc o act uns c ®

pour ¢ |[2€ FOFE

1- La mobilité:
V La latéralité
V Le mouvement de buste

2- La coordination:
V  Les synchronisations Asymétriques et Symétriques
V La disponibilité motrice
V Le relachement
3- Les prises d'appuis:
V  En antéro postérieur
V  En latéral

ATELIERS ET FICHES ASSOCIES : ECHELLE DE RYTHME,
CARRE BOXE & DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE

ées

Avalu

PHYSIQUE

Compétences éva
PSYCHOMOTRICITE -

1- L'équilibre dynamique :
V Les prises d'appui (en antéro postérieur et latéral)
V L'orientation du regard

2- Les différentes cibles et différents coups en boxe : coups a trajectoire circulaire
V Les crochets (en plus des directs)
V Le buste/face

pr®paration dbéattaque
V La gestion de l'espace
V Les feintes diverses et variées

4- Les moyens de défense :
V Les esquives rotatives
V Le retrait partiel ou total

ATELIERS ET FICHES ASSOCIES : SHD/APT & OPPOSITION

ées

lu

7

7

Compétences éva
TECHNICO-TACTIQUE
@
=
Q

Questionnaire sur :
1 la logique interne
1 la technique de la boxe
1 les codes sportifs (régles communes)
1 le savoir étre
{ le code du boxeur

Compétences
évaluées
CONNAISSANCE DE
LA BOXE -
SAVOIR ETRE -
CODES SPORTIFS

FICHES ASSOCIEES : QCM - Questionnaire a Choix Multiples




LES FICHES ATELIERS

t s’afficher en salle en Format A3

’: - .
Chacune des fiches peut s imprimer

Chacum déssprotocales:correspond idéalement &1 entraineurpour 8-hoxeursxeurs.

N@®@amome, iime srganigaiien dofergia neisisrad la cosnretthin def’'@®naemitre r est er a

1. LA FICHE « RENFORCEMENT MUSCULAIRE »

Intérét de cet atelier :

L 6 at RENFGRCEMENT musculaire consiste a évaluer les qualités physiques du
candidat.

Les qualités cardio -pulmonaires et musculaires vont venir également supporter un
développement technique ultérieur plus élaboré.

Cet atelier permettra ®gal ement doéint ®
générale et spécifique a la boxe.

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

4 EXERCICES OBLIGATOIRES TEMPS DE LG6EPREUVE

Le candidat enchaine en continu les 4 ENVIRON 12 MINUTES
exercices, " raison d POUR LES@GANDIDATS
exercice. |(mnuePetup r e

recommence le tout une seconde fois.
A30" ' W obl i gat oi exercicpso u

2 [(4[X(30”W(ﬁ W) R] + A2 passages paandidat

ORGANISATION :

L' énemrterr alisme: uisqu'o b soreursicriseg-adasfasus 6 © 4
Un groupe:-dée-4/réalise a totalité desexercices:(2:rounds)ids)
pecermadianet auqaceoude dlaurterces cglradupe obser ve




Toutes les vidéos sont disponibles
sur le site de la FFBoxe
Rubrique Gants de Couleur.

= rr-
Scannez aw Cliquezz

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

(Renfo)
Nom de Consignes :
Gainage latéral dynam ique
GJ
Renfo1l |- en alternance sur chaque
avant-bras.
GJ Ciseau Boxe - Crochet
Renfo 2 | Appuis dynamiques
- Synchronisation Asymétrique
Jumping Jack Boxe - Crochet
GJ
Renfo 3 |- Appuis dynamiques
- Synchronisation Symétrique
Semi Burpees - Crochet
GJ - Passage position pompe
Renfo 4 ge b bormp

- Réception en garde + 2
crochets

candenahlt s’

2 4XEB066WR] + 16

f Fn®@r il el MPenseese r C |

nedlepkelede e30
ces.

S e C o n®dceusp



https://www.youtube.com/watch?v=NFlOyqOyE0o&list=PLqeTk5TO0RgcOHElHLAHTQ8rDO_m2j1Tn&index=5

2. LA FICHE « ECHELLE DE RYTHME »

),
Intérét de cet atelier

For me doentra” nement r ®c emment utilis®

habil et®s motrices et de coordinati on,

rythme afin de provoguer des situations
Le boxeur peut travailler de face ou latéralement et vers la gauche ou vers la droite.
Certains exercices se r®alisent dans wun

déplacements viennent, parfois, étoffer et élargir la base des qualités pugilistiques.

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
ECHELLE DE RYTHME :

6 EXERCICES OBLIGATOIRES

TEMPS DE LOEPRE

1 3 en Symétrique
1 3 en Asymétrique ENVIRON 18 MINUTES

1 P/ASS/SCA @dBrecteeent reame: n t POUR LES@GANDIDATS
pcoiuchacienhlas® exereide€ $ C e S

ORGANISATION :
[ QSYGNI ny SdzNJ LI2&S dzyS SOKSttS
dessine aveanadhésif.| QS OeSureraduminimum 6 métrespour
unminimum de 1Qintervalles.
[ QSy G NI ny Sbhdzedr/@usea®Nad.S
Tousseront évaluéssur un exerciceavant de passerau suivant. Les
évalués sont en file indienne et font chacun wassage lls attendent
que tous terminentt Q S E &vddd de Q&Sser au suivant.




Nom de
| 6exer d

Toutes les vidéos sont disponibles
sur le site de la FFBoxe
Rubrique Gants de Couleur.

ECHELLE DE RYTHME
(ECR)

Consignes

Scannez aw CliGuezz

lllustrations

GJ_ECR.1

Déplacement Ciseaux boxe
Latéralement vers la Droite
Synchronisation Asymétrique
Appui Avant / Crochet arriére Face

GJ ECR.2

Déplacement Ciseaux boxe
Latéralement vers la Gauche
Synchronisation Asymétrique
Appui Avant / Crochet arriere Face

Appui avant et

A Crochet opposés

| Y

GJ_ECR.3

Déplacement Ciseaux boxe
Latéralement vers la Droite
Synchronisation Symeétrique
Appui Avant / Crochet avant Face

Appul avant et crochet
du méme cdté

GJ_ECR.4

Déplacement Ciseaux boxe
Latéralement vers la Gauche
Synchronisation Symeétrique
Appui Avant / Crochet avant Face

GJ _ECR.5

Départ = Appuis Avant Droit et Crochet Droit
Latéralement vers la Droite 1 Garde a droite
Déplacement Boxe

Synchronisation Symeétrique

Enchainement => Crochet - Crochet - Direct.

GJ_ECR.6

Départ = Appuis Avant Gauche et Crochet
Gauche

Latéralement vers la Gauche i Garde a Gauche
Déplacement Boxe

Synchronisation Asymétrique

Enchainement => Crochet - Crochet - Direct.

Le8

pui s MMée

candfi dratt plasisrag e

3

°feeericj cpui s 8Beur



https://www.youtube.com/watch?v=YHc0sHg2lcM&list=PLqeTk5TO0RgcOHElHLAHTQ8rDO_m2j1Tn&index=12

3. LA FICHE « CARRE BOXE »

Intérét de cet atelier

For me dobentra nement r ®cemment utilis®
habil et®s motrices et de coordinati on,
de la logique interne comme repére asavoir: | 6 espace, | e carr

! propose une vari ®t ® doexercices et
(cotés et diagonales) de la forme géométrique. Les objectifs peuvent étre purement
biomécaniques, techniques et/ou physiques.

Il sera utilisé pour améliorer les déplacements dans toutes les directions en y greffant
des combinaisons techniques.

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
CARRE BOXE :

2 CARRES BOXE OBLIGATOIRES TEMPS DE LOEPREUVE

ENVIRON 15 MINUTES
POUR LESGANDIDATS
1 1 seul tour complet

correctement réalisé pour 1 candidat doit réaliser 1 seul tour par

. ¢ carr® boxe e soit e
chacun des 2 carrés boxe. boxe & donc environ 14

« carrés boxe ».

ORGANISATION :

[ QSYGNI nySdzNJ dziAf AasS €S NAy3I 2
[ Q2 6 estd®&pbuvdir utiliser laforme géométriqueen appliquant
lesSESNDAOSa Rutelzy O2AYy Lt dzy

Cotés : A vers BB vers @ C vers [ D vers A

[ QSYGNI nySdzNJ 20 aSNBS m . 2 ESdzNXK
& au complet. Tous seront évalués sur un carré boxe avant de passe
suivant.

10



Toutes les vidéos sont disponibles
sur le site de la FFBoxe
Rubrique Gants de Couleur.

CARRE BOXE n°1

Nom de . .
| 6exer Consignes lllustrations
] Crochet Avant Face / Appui Avant
Cote 1 Direct Arriere Face / Appui Arriere
2 Parades sur place
[AB] - i
v er Avantd "Ln;?;r!:’u" '3
Symétrique ¥
s
) Crochet Avant Face / Appui Arriére L’'ordre dépendra de
Cote 2 Crochet Arriére Face / Appui Avant la garde utilisée.
2 Parades sur place
[BC] P

vers | a Droite

Asymétrique

Coté 3
[CD]

VvV er Arriére

Direct Arriere Face / Appui Arriere
Crochet Avant Face / Appui Avant
2 Parades sur place

Py

Synchronisation
symétrique

Garde au cho!ﬂ

Symétrique ¢ Appuis / Coups
e SOEEETE NSRS EER s 0
] Crochet Arriére Face / Appui Avant L’ordre dépendra de
Cote 4 Crochet Avant Face / Appui Arriere la garde utilisée.
2 Parades sur place
[DA] P

vers | a Gauche

Asymétrique

S .

o MRS | Garde au choix
- o

s Vers la gauche
en asymétrique

-7 Crochet | asymétrique
Appuis / Coups

Parade sur place

es Candi da®tCsarrr@a IBiosxeentpulies 1 | s r

11

Scannez aw Cliquezz


https://www.youtube.com/watch?v=O7oyQbf9XT0&list=PLqeTk5TO0RgcOHElHLAHTQ8rDO_m2j1Tn&index=17

Toutes les vidéos sont disponibles
sur le site de la FFBoxe
Rubrique Gants de Couleur.

Scannez aw CliGuezz

CARRE BOXE n°2

Nom de . .
| 6exer Consignes lllustrations
Direct Avant Face en contrfle
Parade en pénétrant + Direct Arriere  Face
Coté 1 Crochet Avant Face en décalant
Retour en Esquive rotative
[AB]

v er Avantod

Controle en

Direct avant Face Crochet avant Face

en décalant

Parade avant |3 B}
en pénétrant ) —
: e

Coté 2
[BC]

vers | a Droite

La synchronisation Symétrique ou
Asymétrique avec I’appui dépendra
de la garde utilisée.

Crochet Avant Face
Crochet Arriere Face
Parade Avant sur place

Direct Arriere Face en retrait  (ressort appui arriére)

Coté 3
[CD]

VvV er Arriére

Direct Avant Face en décalant
Direct Arriere Face en retrait
Crochet Avant Face
Retour en Esquive rotative

Coté 4
[DA]

vers | a Gauche

La synchronisation Symétrique ou
Asymétrique avec I’appui dépendra
de la garde utilisée.

Crochet A vant Face
Crochet Arriere Face
Parade Avant sur place

Direct Arriere Face en retrait  (ressort appu i arriére)

Direct arriére Face
en retrait

==

€es

Candi da®tCsarrr®a IBiosxeentp ulies 1 | s
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https://www.youtube.com/watch?v=mzdy0d9ByHo&list=PLqeTk5TO0RgcOHElHLAHTQ8rDO_m2j1Tn&index=22

4. LA FICHE « SHADOW BOXING »

.

Intérét de cet atelier

For me d o e n t(réaiseenseuheunen situation de face a face hors distance)
pouvant étre utilisée a tout moment de la séance avec des objectifs tres différents :

- échauffement pour préparer les objectifs de la séance ;

-pour suite doé o factiquedprétissiacquisittohsmouceles,
perfectionnements gestuels, d®vel oppeme
- développement de qualités physiques (avec utilisation ou non de charges
additionnelles) ;

- développement de qualités psychologiques (mobilisation et développement de

| 6attention, concentration, mi se en con
de | 6agressivit®, etc.) ;
-retour au calme (d®mobilisation de | 6at

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
SHADOW BOXING :

TEMPS DE LOEPREUVE

3 EXERCICES OBLIGATOIRES ENVIRON 10 MINUTES
POUR LESGANDIDATS

AL W obligatoi r exerpicesl r

3X(1W6+WR-]6 soit: 3 x 17 au SHD

ORGANISATION :

L'énemrterr alismeu Boxoubssespsvaea fds. Boxeur s/ euses
Les graupes:réalisent successivement:es SHD

Il est nécessairecque tous réalisent le SHD-Davant:de passer sur le.SHD=21

et ainsiide suite:

13



SHADOW

Scannez aw Cliquez

Consignes

D®pderacciemern-pcsisia @it i®&@Ewr®s aeaitx

SHD 1 b
Attadueseunardii ot erccticss deemannd e ostehle® e

D®pderaccie amiern-pesisia @ ti®@w r®s aeltx
b

SHD 2 AltadquesewBEmsicahmanente me nduss 2
(ODdcle @ Crbcselseatec Caepo-Athted g e a
D® pdeawcie mecnctpse isanBis @irecan®@r & t >
b
SHD 3

Cantrd HAdategindaectes enndndnecehi@sishlean e
(DDdcrs eteot Srocects] coae MGrrode heeethiss: )

Léentra neur observe 4 Boxe

groupes r®alisent successivem
est n®cessaire que tous r ®alis

|l e SHD 2 et al nsi de suite.

14


https://www.youtube.com/watch?v=-zt7zZtFLAs&list=PLqeTk5TO0RgcOHElHLAHTQ8rDO_m2j1Tn&index=26

5. LA FICHE « APPAREIL TECHNIQUE 1 APT »

Intérét de cet atelier

For me d 6 e n rénliaée seal faeeratun appareil de frappe type sac, mannequin
ou base murale.

Ces exercices sont organi s®s autour de
technique. lls sont déterminés par les consignesde | 6 exercice et/
de | 6entra  neur .

llspeuventétred ou b | ®s dbéune or il Aretf d Hexcaaps (fowe dt/Gue
puissance) ou encore ver s | e d®vel oppement et

kinesthésiques( pr opri oception, ®quilibre, ¢&)

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
APT :

TEMPS DE LOEPREUVE

2 EXERCICES OBLIGATOIRES ENVIRON 6 MINUTES
POUR LESGANDIDATS

Al” W obligat oi r2exerpices r

2X(1WO+WH.]O soit: 2x 1 au SHD
ORGANISATION :
® ?g L'énermnrtenr absmrexu Boxoubss:espavaeafds. Boxeur s/ eus

&
K- Lee srowgesoculpessurc®aileinsnelnstAlPSTuc c e s si v.e meg
Il kst res:tsaim @ eosssraniisere [0°d PH: vano@ sds srddea Aip GAe

15



APPAREIL
(APT)

TECHNIQUE @,

Variez jog
enchaine,nems

Nom de .
I 6exer d Consignes
En " appuis dynamiques”, le boxeur réalise successivement
les 2 enchainements imposeés.
| i nsistera sur | e Contr?tl e
APT 1 ) Direct@cRace A CrofhatdveFade + Cr
Ermcicamanentd ape n t 1 Directéuc FaceAr r Fac
, Paada/dent-Bxvardditect ADiFnce € t
Enchaine: I‘]emE”tCr(a)zchet AWVireEtac eacet [
En " appuis dynamiques", le boxeur réalise des :
Attatjagiudéescted soird2icougsc t es s u
APT 2 (DDdcrs etot Groceets] ou Cr ochet
Il insistera sur le Contrdle de la distance, sur les préparations
ddatt @gei s teessrlavari¢té des enchainements

Léentra neur observe 4 Boxe

Les groupes r®alisent successivement |
[ est n®cessaire que tous r®alisent

AIPTT 2 (21V6+ TWR) + 16

16


https://www.youtube.com/watch?v=c3dq-MFtRqE&list=PLqeTk5TO0RgcOHElHLAHTQ8rDO_m2j1Tn&index=29

6. LA FICHE « OPPOSITIONS »

Intérét de cet atelier

LCO = «Situation débopposition dans l aquell e
CYCLI QUE (ACTIANTHONI deinA@TaluQN edidA CITAWON de |
Les opposants donnent successivement | dopp

le laisser réussir.

Léattention est prioritairement port®e sur
déex®cuti on. Il sdbagit débwne | e-on et non |
ATH= Situation doéopposition pour | aquelle d

boxeurs préalablement a leur mise en application au cours d'un assaut.

Léattention est pri tactiqué ai rement port®e sur

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
OPPOSITIONS (LCO/ATH) :

4 EXERCICES OBLIGATOIRES TEMPS DE LOEPREUV

ENVIRONS MINUTES
A : désigne la consigne donnée au boxeur A POUR LES@NDIDATS
B : désigne la consigne donnée au boxeur B
Abréviations utilisées _: AlL6 obligatoirerdlesans ¢
o o AUne LCO/ATH de 2 minutes pourra

Pg = poing ; Av = avant ; Ar = arriere A A
F = face : B = Buste permettre doé®valuer 3

permutant les rles au boutd 6 u ne mi 1
AChaque boxeur sera évalué sur :

-4x 16 en tamMt que bo
4 (1Wo6enW+ & W elAB +x'R1 -4x 16 en tamt que bo

ORGANISATION :

L'énemrtenr alisnre: @ Binonksaga fviepo2 leBdvmilemerses foled @ Aftalé s, pou
Il est:nrecommandé de camposer deshindmesiparjagesypoidsytailles:de-fagenfintelligentéigente
pour limiter les risques:s
Tous lesshindmess réalisemt la ILCa 1,lo@C@Oa 11202, pulsilas.Ch3at ebfCOZTH. pui s

17



OPPOSITIONS

(LCO - ATH)

Nom de

I bexer d Consignes

LY 1OaFljdzS Sy Sy OKIF AYyS)
LCO 1 éS)\NSOE‘l”!@I-y(]A Cl-(‘)évb /AN\EVO
Y / 2AYUWIUNDB) dzS A Y RANDB O
6t N} RS o0f21dzSS b 9aldzAi @S N

LY 1T GaGdar1jdzS adzNJ wm

LCO 2 Aésxyﬁc”)ﬁ 2 dz /l\izvc”)géjjo

.Y [ AYUWIUNSBI dzS A Y RANBOUS ai
6t I N} RS 2dz 94ljdA @S NRGFGA G

Y !Gl‘jl-ljdzé adzNJ H 2
LCO 3 O5ANBOG Silik2dz / N2OKS

.Y/ AYWINB dzS A Y RANB O
0t N RS Silk2dz 9aljdzA @S NRGI G

ATH

Léoentra” " neur observe 2 Bintmes ~ | a fois |

Il est recommand® de composer | es bin!®mes
intelligente pour | imiter | es risques.

Tous | es bint!mes r®alisent | a LCO 1, pui s

LACOATH : AB M ¢k 61" Wemz W1'H) 6 R)

18


https://www.youtube.com/watch?v=N-h780PMDPY&list=PLqeTk5TO0RgcOHElHLAHTQ8rDO_m2j1Tn&index=34

7. LA FICHE « CONNAISSANCE DE LA BOXE »

COMPETENCES EVALUEES : DEFINITION -

1 la logique interne Ce QCM a pour obj ed
1 la technique de la boxe connaissances des pratiquants dans différents
. N domaines | i ®s ~ | 6act

) :es COd.eSAprI’tIfS (régles communes) savoir-étre. Un des objectifs de tout entraineur
1 le savorr etre ®t ant dé®duquer |l es o
1 le code du boxeur pour ambition d 6 5 naei
connai ssances basiques

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
CONNAISSANCE DE LA BOXE :

10 questions a choix multiples
Chaque question comporte une ou plusieurs réponses

ORGANISATION N
L' énermrtewr acrmee aux bopeers medalisar leX2CB ©exreruaressoldee S
L'énermrtenr acunlieewirexppeaiwr tes duistiers ®it plles xeprled. qu e r  q

Les candidatsdisposentidedt5iminutestmaximum poupcompléten letformulaire.
T tpestiqruiressntpicle nu faunse o'mpplas valelécedu f ausse ndest

Une note:inférieure @ 7/10 @entrainela nomo n-validation-automatique.:

Réservé au CLUB : Une note <7 entraine la non -validation automatique de la présente compétence
NOM du CLUB :

Nom et fonction de I'évaluateur :

Note du candidat :

/10
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Questions a A qcM
(QCM) o
Choix Multiples =

Pour chacune des questions, entourez la ou les bonnes réponses.
Toute réponse fausse ou incompléte n'est pas validée !

Entourer la . .
Réserve

Thémes  N°  one QUESTIONS o

> Ooul
réponse(s)

En boxe, avec quelle partie du corps peut -on toucher l'adversaire ?

Code 1 A. La téte des métacarpes et premieres phalanges
sportif B. Le dos de la main
C. L6int®rieur de | a main
Quelles sont les interdictions en boxe :
Code A. Avoir le visage face au sol
) 2 N -
sportif B. Tourner le dos a son adversaire
C. Parler en boxant
Qub e -setqui est spécifique a la boxe ? (Logique interne )
Logique 3 A. Toucher uniguement au-dessus de la ceinture.
interne B. Rester toujours face a son adversaire
C. Boxer dans un ring
Quels sont les types de déplacement s en boxe ?
Technigue 4 A. D?placement Ant?ro-postérieur (avant i arriere)
B. Déplacement Latéral
C. Déplacement Sauté

Si jdbesquive un crochet de mon adver
juste aprés ; on dit que je viens de réaliser

Technique 5 A. Une attaque directe
B. Une attaque indirecte
C. Une contre-attaque indirecte
Concernant mon équipement de boxe , que dois -je faire ?
o A. Laver régulierement mon protege dents
Savoir étre 6 - —
B. Mettre en boule mes bandes et les laisser moisir dans mon sac
C. Laisser trainer mes gants au so
Parmi ces propositions, quelles  sont les bonnes ?
Code du 7 A. Toujours respecter les régles du jeu
boxeur B. Faire attention & ne pas blesser mes camarades
C. Rabaisser mes camarades qui rencontrent des difficultés
Avec quoi peut -on réaliser des préparation sd 6 at ts®q u e
. A. Avec mon Poing Avant pour enchainer apres
Technique 8 B. Avec des Feintes dbéappui ou de
C. Avec des cris pour effrayer | 6a
Quelles sont les moyens de défense ?
Technique | 9 A. Les parades chassées ou bloguées
B. Les accrochages
C. Les esquives
Que dois -je faire en tant que sportif  ?
Code du A. M6 ®chauffer pour ne pas me bl es
10 - — ——
boxeur B. Boire de | 6eau r®gquli rement
C. Manger beaucoup de produits suc

___/10

Réservé au club - A répertorier au recto
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ASSAGE DU GRADE

LES CONDITIONS DEP

V.
[ [ site de la FFBoxe
léments sont actualisés et disponibles sur le
Les élem

Les conditions de passation sont codifiées afin de fixer un nouvel objectif aux pratiquants. Les

boxeur(euse)s devr ont déabord valider |l e passage de di
acc®der " la comp®tition. Cela repr®sente un obj
son processus de formation. La motivation premiere des pugilistes devient alors non plus

| 6acc s ” la comp®tition ma Gants deacouleudx Empet e des

incontournable de leur évolution.

((q) LES G2C- CONDITION D’ACCES AUX GANTS o} FFBOXE

E o

= Pour te présenter a un passage de Gant, il faut :

E Etre licencié FFBoxe en tant que Pratiquant

(avec certificat médical)
4. Etre GANT ORANGE et Avoir 15 semaines d'entrainement
depuis Pattribution du Gant Orange.

@ Avoir obtenu le Gant précédent

Respecter le délai minimum d’entrainement

3. Etre GANT JAUNE et Avoir 12 i d'entrail t depuis
Pattribution du Gant Jaune.

2, Etre GANT BLANC et Avoir 8 semaines
d'entrainement depuis Pattribution du Gant Blanc.

1. Avoir 4 i d'entrail t
depuis la 1° prise de licence.

1. PRESENTATIONDU PROTOCOLE DOEVALUATI

Le Gant JAUNE doit étre évalué par les entraineurs du CLUB. Il existe néanmoins plusieurs
formules en fonctions des contraintes et possibilités :

V Passage sur 1 seule journée de tous les ateliers

V Passage partiel = quelques ateliers par entrainement

V Passage dbébun gant pour 1 candidat | ors doéun e
V Organiser un passage interclubs pour mutualiser

vV éé

1

L6®val uation est programm®e pour un group
Les adaptions se feront en fonction d

de candidats a évaluer.

1 Les outils présentés ci -apr s per mettent ) | 6entr a
| 6 ®v al ua GANTJAUNE ». ¢
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- FORMAT A3

Poster A IMPRIMER PAR LE CLUB
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2. LES FICHES ATELIERS

6 e nt rpadrra imprimer et afficher les fiches ateliers du Gant JAUNE. Cela permettra a

hacun de v

vi demment ,

sual i

ser

| faudr a

| es

doubl

er

exerci

ces

0®t ude

de
de

et

[T p———

sbappro

ces fic

; - ot e o
gy Pubiga Gons e Coctae e Gors s Colee
P - =
e Gt o Cote ¢
s = o $cannez ou Crquer.
SRR R CUAIE - ECHELLE DE RYTHME CARRE BOXE n°1
(ECR) e
enfo) Wit Consignes lllustrations
Consignes.
Crochat Avant Fcs Appul Avart
oot R i ol Hlustrations TP—— cote 1 ibre Face | Appul Ariee
GJ_ECRA |G romiarion pymetiaue 1481
[APpui Avat{Grochet arire Face vers ragent
U [E——
Renfo1 |- en allemance sur chaque Déplacement Ciseaux boxe.
= avant.bras. g GJ_ECR.2 [Leralement vers la Ga cnr
_ECR2 (S5 remisson Asym Crochet Avan Face. Appui Arire™\_ o s
o e Groshe v Fase Coté2 | Croshat Amire Faca s Apout vam )~ | baris
oy Cisesu Boxe - Crochet e [sc] bt ezn
Renfo 2 e GU_ECR3 [Sssiement e s Dote vers Ia proite
L i [Appul Avant | Crochet avant Face e
R—— osicement Cssau bore
T z GU_ECR A [ i Cote 3
s Avpal Avant { Crochat ant Faca s
K = [Depart = Apputs Avant Drolt et Crochet Drolt vers [ Arriére.
Catacatomant vrs 13 Drane - Gardo 3 drove vy
GJ_ECRS ”
Sermi Burpees -Crochet S m— ——
oJ
ik Face | AppUIAYE ) Lt ot
Renio s cows | S AT 1,.} T
i s sur

2[(4X 30"W) + 1R]
Les 4 candidats enchalnent les 4 exercices de 30 secondes, récupérent

M‘.@m - —
Asymetnave ___ oy

P ——

ts font lour pas:

10 1% oxercice,

1' et font la 2™ série des 4 mémes exercices.

Tous les Candidats realisent e 1

APPAREIL
(APT)
TECI HNIQUE

SHADOW

Scannez ou Cliquez.

CARRE BOXE n°2

Consignes lllustrations

Nom de
'exercice
Orect Ao Focw oo e Lok oy
ol sty e pinkian e s Fce | s - Scanne o Clauer
9 rochat fvant F32a an daca camnes ou Chaues -
1AB) — etor on Bsque rorsive. Nom Coiisi rexercice Consignes
’ onsignes
e Lexercice . En " appuis dynamiques’. ls boxeur réaliss successivement
les 2 enchainements impose
e Déplacements antérc-postérieurs et iatéraux Il insistera sur le Controlle de |'adversaire avec son Poing Av.
Aflaques en Directs et Crochets de maniére Isolée. APT1 _, DirectAv Face + Crachat Av Face +
Enchainement 1 => s ot
Cota 2
[ecl Déplacements antérc-postérieurs et |x1draux s 'POTMASAVEStBrey's DirsorA Peos's:
vers Is Drotte .
sun2 Atta Enchainements 2 4 3 coups
(Dirscts et Crochets) avec Prépa-Attaque En * appuls dynamiques”, le boxeur réalise des
s i Attaques indirectes sur 2 coups
o - Ao e Déplacements antéro-postérieurs et latéraux APT 2 (Directs etiou Crochets)
SHD 3 o e !
Contre — Attagues Indirectes en Enchainements libres. Il insistera sur ke Contréle de la distance, sur les
rects etiou Crochets) avec Moyen de défense d'attaques (feintes, ...) et sur la variété des enchainements
Lentraineur observe 4 Boxeursleuses a la fois.
Les groupes réalisent successivement les SHD. APT
st nécessaie que tous réalisent PAPT1 avamt de passer 4 FAPTZ.

1l est nécessaire que tous réalisent le SHD 1 avant de passer
sur lo SHD 2 ot ainsi de suits.

SHD:3 ("W +1'R)

APT:2 (1’W + 1'R)

Questions a \m,.
(QCM)

Choix Multiples

o W

Code
aporit

Scemmed o coques

cose
3 s
Consignes e

Hom de
Fexercice

A Attaque en enchalnement + Parade Bloquée L
[Diect Avane Foce » crochet Avant Foce)

teoy © : Contre-Attaque Indirecte 1 coup
(o blooe » squive rtutie  Divect ore)

Technique

A Attaque sur 1 coup
[Direct ou Crochet)

Tochmi
LCO2 | 5. contre-Artaque indirecte sur 1 coup du méme coté -
Parod ou Esqube rotaie  Direct ou Cochet)
A Attaque sur 2 ou 3 coups Sl eoe
oivectetfou crochet)
Lea3 B ; Contre-Attaque indirecte sur 1 coup Coledn
(Parade t/ou Esquieratatve ¢ Oirctow Crochet) (s
A Libre en Crochets
ATH [—

B Libre en Directs

Techiaue

Codedu
i
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3.FICHEDE SUI VI DOEVALUATI ON

Léentra neur pourra attribuer un Num®r o °~ <chacur
fiche permetde suivrej usaBp@ gi | i stes. 11 est possible dbéden i
Cette fiche permet de visualiser |l es acquisitiol
encoreservirdesupport doé®valuation | e jour J.

Les ®I ®ments non acquis ° ce jour pourront s e

s®quences dbéentra  nement s.

24

Evaluateuritrice) : NOM du Club/CDICR :

N® de licence : o
N* affiiation :

Date - Passage du grade :
(cochez ou entourez)
Liew : D %‘"
ﬁm Candidaf |Candidat | Candidat
L L N*

N® DE LICENCE

NOMS ET PRENOMS

ATELIEES EXOD Inscrire VvV pour Validé — NV pour Non Validé dans chaque case

N°1 DEVELOPPEMENT
MUSCULMNRE

ECHELLE
N°2 DE
RYTHME

Psycho-motricité Physique

RESULTATS
VALIDE (V) OU NOMN VALIDE [NV)

Fiche & télécharger sur le site FFBoxe rubrique G2C.



« GANT JAUNE »

LE DIPLOME
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L’ENREGISTREMEN

\"AP

Gardez une tra

Lébenregistrement
responsabilité des clubs.

ce de VoS évaluations ..

des I

T DES LAUREATS

.au cas oU...

aur ®at s des

Une notice permet de visualiser les différentes étapes a suivre pour un

enregistrement rapide et efficace. Ces
site de la FFBoxe.

d

tutoriels sont également disponibles sur le

e

licence individuelle da

Ce tutoriel pour les clubs est destiné a montrer la méthode
pour enregistrer les lauréats Gants Blanc, Jaune et Orange de
Maniére Individuelle.

Ce dipléme de « Gant de Couleur » sera visible sur la fiche

Suivez les 6 Etapes...

ns la rubrigue Qualification.
\

Moins d’1 minute

Enregistrer un Lauréat

de

Etape 1

Entrez dans votre espace club
avec

votre identifiant
et

mot de passe

Etape 2

Une fois dans laccueil de votre
espace club:
Sur la gauche de l'écran apparaissent
plusieurs rubrigues

- cliguez sur Formations/Gants

Puis Attribution d'un dipléme

Recherchez la personne &
enregistrer en utilisant soit

-son Numeéro de Licence
Qu
-son NOM Prénom

Etape 3

de

Une fois la personne choisie en cliguant
sur son nom, Choisir la qualification :

- tapez le mot « gant »

puis

- choisir parmi les 3 prapositions faites
Gant Blanc
GantJaune
Gant Orange

Une fois la personne et la Couleur du
Gant choisies, complétez toutes les
cases nécessaires:

- Date = celle du jour d’obtention
- Etat = mettre Actif

- Structure =le club (pré-enregistré
- Lieu = Ville spssens cais o cus

- Formateur = recherche
club avec Num Licence ou Nom

de
Etape 6
Cliquez sur

1

Vous devez voir apparaitre

ce message. -

Vérifiez le Gant sur la fiche de|

la personne ..tout en bas
dans « Qualification »
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https://www.ffboxe.com/les-formations-federales/gants-de-couleur/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLqeTk5TO0RgcOHElHLAHTQ8rDO_m2j1Tn
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FFBOXE

& JE M’ENGAGE
¥ JE M’ENTRAINE
& JE PROGRESSE
¢ JE PERFORME

FEDERATION
FRANCAISE DE BOXE




