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OMPETENCES

s de compeétences

ESENTATION DES C

par famille

Niveau de Passage au niveau INTER-CLUBS (minimum 3) ou par le Comité Départemental
passage
I:Etre licencié avec un certificat médical
Conditions Etre Titulaire du GANT JAUNE et totaliser a partir de 1a, AU MOINS 12 semaines

d’entrainement

Ouverture de droit
pour ...

Compétences évaluées
PSYCHOMOTRICITE -
PHYSIQUE

1- La mobilité :
v'  Les attitudes de garde
v Les engagements et les rotations (épaules/hanche)
v' La synchronisation
2- La coordination :
v" L'organisation corporelle
v' L'organisation temporelle
v' L'organisation spatiale

3- Les prises d’appuis :
v" En antéro postérieur
v' En latéral et en déplacements obliques

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

Compétences évaluées
TECHNICO-TACTIQUE

1- Les déplacements par impulsion-répulsion sous toutes leurs formes :
En antéro postérieur et en latéral
En oblique
2- Les liaisons et différents coups en boxe : coups a trajectoire circulaire
v Les uppercuts (en plus des directs et crochets)
v'  Le buste/face et enchainements

3- La préparation d’attaque :
v' La gestion de I'espace
v Les feintes diverses et variées

4- Les moyens de défense et Contre-Attaque indirecte :
v' Les esquives rotatives et latérales
v' Le retrait partiel ou total

ATELIERS ET FICHES ASSOCIES : SHD/APT & OPPOSITION

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

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

FICHES ASSOCIEES : QCM - Questionnaire a Choix Multiples



| ES FICHES ATELIERS

’ affi lle en Format A3
des fiches peut s’imprimer et s afficher en sa
Chacune des

Chacun des protocoles correspond idéalement a 1 entraineur pour 8 boxeurs.
Néanmoins, une organisation différente restera a la discrétion de I’entraineur.

1. LA FICHE « RENFORCEMENT MUSCULAIRE »

Intérét de cet atelier :

L’atelier RENFORCEMENT 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 également d’intégrer des éléments de base en coordination
générale et spécifique a la boxe.

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

4 EXERCICES OBLIGATOIRES TEMPS DE L’EPREUVE :

Le candidat enchaine en continu les 4 ENVIRON 12 MINUTES
exercices, a raison de 30 “ (secondes) par POUR LES 8 CANDIDATS
exercice. Il récupére 1’(minute) et

recommence le tout une seconde fois.

« 30""W obligatoire pour chacun des 4 exercices.

* 2 passages par candidat

2[(4 X30”W) + 1'R]

ORGANISATION :

L’entraineur observe jusqu’a 4 boxeurs/euses a la fois.
Un groupe de 4 réalise la totalité des exercices (2 rounds)
pendant que I’autre groupe observe en s’échauffant.




R Ersses

Toutes les vidéos sont disponibles . F
sur le site de la FFBoxe -

N Rubrique Gants de Couleur. . o
D = .

Scannez ou Cliquez

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

(Renfo)
Nom de Consignes .
I’exercice (3011 par exerCice) ”IUStfathI‘lS

Gainage dynamique
GJ Genoux / Coudes

Renfo 1
- en alternance de chaque coté

GJ Ciseau Boxe - Uppercuts

Renfo 2 - Appuis dynamiques

- Synchronisation Asymétrique

Jumping Jack Boxe -
GJ Uppercuts

Renfo 3 |. Appuis dynamiques

- Synchronisation Symétrique

Semi Burpees - Uppercuts

- Passage position pompe
GJ AR :
Renfo 4 |- au sol —'Malns fixes gt appuis
en extension vers l'arriére
- Réception en garde + 2
Uppercuts

2 [(4 X 30”W) + 1'R]
Les 4 candidats enchainent les 4 exercices de 30 secondes, récupérent
1’ et font la 2°™° série des 4 mémes exercices.



https://www.youtube.com/watch?v=OWAr6nGL-8k&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=5

2. LA FICHE « ECHELLE DE RYTHME »

.

Intérét de cet atelier :

Forme d’entrainement récemment utilisée dans le cadre du perfectionnement des
habiletés motrices et de coordination, il s’agit pour I'entraineur d’utiliser une échelle de
rythme afin de provoquer des situations spécifiques tirées d’oppositions réelles.

Le boxeur peut travailler de face ou latéralement et vers la gauche ou vers la droite.
Certains exercices se réalisent dans une garde puis dans l'autre. Les combinaisons de

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 L’EPREUVE :

e 4 en Symétrique

e 2en Asymétrique ENVIRON 18 MINUTES

1 PASSAGE correctement réalisé POUR LES 8 CANDIDATS
pour chacun des 6 exercices

ORGANISATION :
L’entraineur pose une échelle de rythme au sol et le cas échéant la
dessine avec un adhésif. L’échelle mesurera au minimum 6 meétres pour
un minimum de 10 intervalles.
L’entraineur observe 1 boxeur/euse a la fois.
Tous seront évalués sur un exercice avant de passer au suivant. Les
évalués sont en file indienne et font chacun un passage. lls attendent
que tous terminent I’exercice avant de passer au suivant.




(3

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

ECHELLE DE RYTHME
(ECR)

Scannez ou Cliquez

paom ce Consignes lllustrations
Déplacement Ciseaux boxe
Latéralement vers la Droite
GO _ECR.1 [Synchronisation Asymétrique ey
Départ : Appui Avant / Uppercut arriére Face
Enchainement => Uppercut - Uppercut - Crochet
Déplacement Ciseaux boxe
Latéralement vers la Gauche
GO_ECR.2 (synchronisation Asymétrique
Départ : Appui Avant / Uppercut arriére Face
Enchainement => Uppercut - Uppercut - Crochet
Garde a Gauche et latéralement vers la Droite
Déplacement Avant - Arriére + latéral
Synchronisation Symétrique
GO—ECR'3 - I)J,irect en contréle Y
- Décalage Appui Arriére / Uppercut Arriére Face
- Décalage Appui Avant / Crochet Avant Face
Garde a Droite et latéralement vers la Gauche
géplahcement Avasnt - Arriére + latéral e n
nchronisation Symétrique Lo e =
GO—E CR.4 - I)J,irect en contréle Y
- Décalage Appui Arriére / Uppercut Arriére Face
- Décalage Appui Avant / Crochet Avant Face
Garde a Gauche vers I'avant
Déplacement Oblique + latéral
GO ECR.5 |Synchronisation Symétrique
- Appui Arriére (dans échelle) | Direct arriére Face
Appui Avant (dans échelle) | Uppercut avant Face
Garde a Droite vers I’'avant
Déplacement Oblique + latéral
GO_ECR.6 [Synchronisation Symétrique ol

Appui Arriére (dans échelle) | Direct Arriére Face
Appui Avant (dans échelle) | Uppercut Avant Face

Les 8 candidats font leur passage sur le 1¢" exercice, puis sur le 2°™me,

puis le 3°™e, .,



https://www.youtube.com/watch?v=Rjh8JqGpdM8&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=12

3. LA FICHE « CARRE BOXE »

Intérét de cet atelier :

Forme d’entrainement récemment utilisée dans le cadre du perfectionnement des
habiletés motrices et de coordination, il s’agit pour I'entraineur d’utiliser une des notions
de la logique interne comme repére a savoir : I'espace, le carré, le ring.

Il propose une variété d’exercices et de comportements sur les différentes distances
(cbtés 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 L’EPREUVE :

ENVIRON 15 MINUTES

POUR LES 8 CANDIDATS
¢ 1 seul tour complet

correctement réalisé pour 1 candidat doit réaliser 1 seul tour par
] « carré boxe » soit environ 45" par « carré
chacun des 2 carrés boxe. boxe » donc environ 1'30 pour chacun des 2

« carrés boxe ».

ORGANISATION :

L’entraineur utilise le ring ou délimite un espace carré avec des plots.
L’objectif est de pouvoir utiliser la forme géométrique en appliquant
les exercices d’un coin a un autre.

Cotés: AversB—BversC—CversD-Dvers A

L’entraineur observe 1 Boxeur/euse a la fois sur la réalisation du carré
au complet. Tous seront évalués sur un carré boxe avant de passer au
suivant.

10




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

CARRE BOXE n°1

Scannez ou Cliquez

Nom de . .
Pexercice Consignes lllustrations
Coté 1 Enchainement successif et sans interruption (a la Face) :
owe Direct — Crochet — Uppercut
[AB] Changement de garde systématique en Synchronisation Asymétrique

vers I’Avant

Synchronisation

Asymétrique

Coteé 2
[BC]

vers la Droite

Enchainement successif et sans interruption (a la Face) :
Direct — Crochet — Uppercut
Synchronisation Asymétrique
[

— Y Uppercut Face
T e

Synchronisation . NS _—=
Asymétrique ——
Enchainement successif et sans interruption (a la Face) :
Coté 3 Direct — Crochet — Uppercut
Changement de garde systématique en Synchronisation Symétrique
[CD]
vers I’Arriére
Synchronisation
Symétrique
Synchronisation
Symétrique
Enchainement successif et sans interruption (a la Face) :
Coté 4 Direct — Crochet — Uppercut
Synchronisation Symétrique
[DA]

vers la Gauche

Synchronisation

Symétrique



https://www.youtube.com/watch?v=a8XSZBPQ8iE&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=17

X

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

CARRE BOXE n°2

Scannez ou Cliquez

Nom de . .
Pexercice Consignes lllustrations
Direct Avant Face en contréle
Uppercut Arriére Face en déplacement Oblique avant
Coté 1 Crochet Avant Face en retour d’appuis _
Parade avant-bras en décalage sur les 2 appuis
[AB] .. - . | »

vers I’Avant

Parade Avant |
4+ décalage g

contr&le
Direct Avant

— §

Coteé 2
[BC]
vers la Droite
Alternance de

phases

Symétriques et

En déplacement latéral : 1 appuis =1 coup
Enchainement 1

Uppercut Av Face + Uppercut Arr Face + Crochet Av Face + 2 Parades (/a 2° sur place)
Enchainement 2

Uppercut

Asymétriques O pirie i
Direct Avant Face en contréle
i Crochet Avant Face en déplacement Oblique arriere
Coté 3 Uppercut Arriére Face en retour d’appui
[CD] Esquive rotative en décalage sur les 2 appuis

vers I’Arriére

Coté 4
[DA]
vers la Gauche

Alternance de
phases
Symétriques et
Asymétriques

En déplacement latéral : 1 appuis =1 coups
Enchainement 1

Uppercut Arr Face + Uppercut Av Face + Crochet Arr Face + 2 Parades (la 2 sur place)
Enchainement 2

Uppercut Av Face + Uppercut Arr Face + Crochet Av Face + 2 Parades (ia 2¢ sur place)



https://www.youtube.com/watch?v=R9uLVVMZWRw&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=22

4. LA FICHE « SHADOW BOXING »

Intérét de cet atelier :

Forme d’entrainement (réalisée seul ou en 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 ;

- poursuite d’objectifs technico-tactiques précis (acquisitions nouvelles,
perfectionnements gestuels, développement d’automatismes, imagerie mentale, etc.) ;
- développement de qualités physiques (avec utilisation ou non de charges
additionnelles) ;

- développement de qualités psychologiques (mobilisation et développement de
I'attention, concentration, mise en condition d’avant combat (projet tactique, élévation
de I'agressivité, etc.) ;

- retour au calme (démobilisation de I'attention, relachement musculaire, etc.).

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
SHADOW BOXING:

TEMPS DE L’EPREUVE :

3 EXERCICES OBLIGATOIRES ENVIRON 10 MINUTES
POUR LES 8 CANDIDATS

* 1’W obligatoire pour chacun des 3 exercices

3X(1,W+1,R] soit: 3x 1" auSHD

ORGANISATION :
¢
»
. L’entraineur observe 4 Boxeurs/euses a la fois.
Les groupes réalisent successivement les SHD.
Il est nécessaire que tous réalisent le SHD 1 avant de passer sur le SHD 2

et ainsi de suite.

13




SHADOW

Scannez ou Cliquez

Nom de Consignes
I’exercice

Déplacements antéro-postérieurs, latéraux et obliques

SHD 1 +
Attagues indirectes sur des coups isolés

Déplacements antéro-postérieurs, latéraux et obliques

SHD 2 +

Contre-Attaques sur des Enchainements 2 a 3 coups

Déplacements antéro-postérieurs, latéraux et obliques
SHD 3 + Variation des statuts

Attaques indirectes et Contre-attaques indirectes

Tous réalisent le SH1, puis le SHD2 puis enfin le SHD3.

SHD: 3 (1'W + 1’R)

14


https://www.youtube.com/watch?v=HHnGny8qn8A&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=26

5. LA FICHE « APPAREIL TECHNIQUE - APT »

Intérét de cet atelier :

Forme d’entrainement réalisée seul face a un appareil de frappe type sac, mannequin
ou base murale.

Ces exercices sont organisés autour de la rigueur et de la qualité de I'exécution
technique. lls sont déterminés par les consignes de I'exercice et/ou par les injonctions
de I'entraineur.

lls peuvent étre doublés d’une orientation portée sur I'efficacité des coups (force et/ou
puissance) ou encore vers le développement et [utilisation des sensations

kinesthésiques (proprioception, équilibre, ...)

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
APT :

TEMPS DE L’EPREUVE :

2 EXERCICES OBLIGATOIRES ENVIRON 6 MINUTES

POUR LES 8 CANDIDATS

y y * 1’W obligatoire pour chacun des 2 exercices
2X(1W+1 R] soit: 2x 1" au SHD

& L’entraineur observe 4 Boxeurs/euses a la fois.
K- Les groupes réalisent successivement les APT.
Il est nécessaire que tous réalisent ’APT 1 avant de passer a ’APT 2.

?g ORGANISATION :

15



APPAREIL
(APT)

TECHNIQUE

Scannez ou Cliquez

Nom de

I’exercice Consi gnes

En statut de contre-attaquant indirect, le boxeur réalise
alternativement les 2 enchainements imposeés.
Il insistera sur le Contrdle de I'adversaire avec son Direct Av.

APT 1 Enchainement 1 Enchainement 2

» Parade avant-bras » Parade avant-bras
» Uppercut Arr Buste » Crochet Av Buste
» Crochet Av Face » Crochet Arr buste
» Crochet Arr Face » Crochet Av Face

En " appuis dynamiques", le boxeur réalise des :

Enchainements libres a mi-distance
APT 2 Il insistera sur la variété et la gestion de la distance :

» Passage distance > mi-distance
» Passage mi-distance > distance

L’entraineur observe 4 Boxeurs/euses a la fois.

Les groupes réalisent successivement les APT.
Il est nécessaire que tous réalisent ’APT1 avant de passer a ’APT2.

APT:2(1’W + 1'R)

16


https://www.youtube.com/watch?v=BE8Hlrn6mlQ&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=29

6. LA FICHE « OPPOSITIONS »

Intérét de cet atelier :

LCO = « Situation d’opposition dans laquelle les deux boxeurs s’exercent de maniére
CYCLIQUE (ACTION de I'un — ACTION de I’autre — ACTION de I’'un — ACTION de l’autre...).
Les opposants donnent successivement 'opportunité a l'autre de s’exprimer sans pour autant
le laisser reussir.

L’attention est prioritairement portée sur la justesse technique et sur le respect des principes
d’exécution. Il s’agit d’'une legon et non pas d’un assaut ! »

ATH = Situation d’opposition pour laquelle des consignes précises sont données a chacun des
boxeurs préalablement a leur mise en application au cours d'un assaut.

L’attention est prioritairement portée sur la tactique.

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

4 EXERCICES OBLIGATOIRES TEMPS DE L’EPREUVE :

ENVIRON 25 MINUTES

A : désigne la consigne donnée au boxeur A POUR LES 8 CANDIDATS
B : désigne la consigne donnée au boxeur B

Abréviations utilisées : 1’ obligatoire dans chacun des rbles
o o «Une LCO/ATH de 2 minutes pourra

Pg = poing ; Av = avant ; Ar = arriére ; )y

F = face ; B = Buste permettre d’évaluer 2 boxeurs(euses) en

permutant les réles au boutd’'une minute.
- Chaque boxeur sera évalué sur :

-4 x 1’ en tant que boxeur A
4(1’WenA+1WenB +x'R) -4 x 1’ en tant que boxeur B

ORGANISATION :

_ L’entraineur observe 2 Bindmes a la fois pour les évaluer sur les réles de A et de B.
| ﬁ Il est recommandé de composer les bindmes par ages, poids, tailles de fagon intelligente
o\ pour limiter les risques.

Tous les bindmes réalisent la LCO 1, puis la LCO2, puis la LCO3 et enfin ’ATH.

17




Nom de
I’exercice

OPPOSITIONS

(LCO - ATH)

Consignes

LCO 1

A : Attaque en enchainement 2 coups + Parade Bloquée
(Crochet Avant Face + Uppercut Arriére Buste)

B : Contre-Attaque indirecte 2 coups
(Parades bloquées + Uppercut Buste + Crochet Face)

LCO 2

A : Attaque sur 1 coup
(Crochet ou Uppercut)

B : Contre-Attaque indirecte sur 1 coup
(Parade ou Esquive rotative + Crochet ou Uppercut)

LCO 3

A : Attaque avec 2 enchainements au choix
Enchainement 1 = Direct avant Face en préparation + 2 Uppercuts Buste
Enchainement 2 = 2 Uppercuts Buste + Direct avant Face en contréle

B : Contre-Attaque indirecte libre

ATH

A : Libre en Circulaires
(Crochets ou Uppercuts)

B : Libre en Directs

L’entraineur observe 2 Bindmes a la fois pour les évaluer sur les roles de A et de B.

Il est recommandé de composer les binbmes par ages, poids, tailles de fagon

intelligente pour limiter les risques.

Tous les bindmes réalisent la LCO 1, puis la LCO2, puis la LCO3 et enfin ’ATH.

LCO/ATH:4 (1’W enA+ 1°"W enB + 1’'R)

18



https://www.youtube.com/watch?v=YtYnXSZ4K2c&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=34

7. LA FICHE « CONNAISSANCE DE LA BOXE »

COMPETENCES EVALUEES : DEFINITION :
e la logique interne Ce QCM a pour objectif dévaluer les
« la technique de la boxe connaissances des pratiquants dans différents

. . domaines liés a I'activité et aux notions de
* les codes sportifs (regles communes) savoir-étre. Un des objectifs de tout entraineur

* le savoir étre étant d’éduquer les pratiquants, ce QCM a
* le code du boxeur pour ambition d'inciter l'acquisitions de
connaissances basiques de l'activité.

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

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

ORGANISATION : 2

L’entraineur permet aux boxeurs de réaliser le QCM de maniére isolée.
L’entraineur peut lire et expliquer les questions aux plus jeunes.

Les candidats disposent de 15 minutes maximum pour compléter le formulaire.
Toute question incompléte ou fausse n’est pas validée !

Une note inférieure a 7/10 entraine la non-validation automatique.

NOM & Prénom de I’évalué(e) :

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

19




Questions a
(QCM)
Choix Multiples

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

Entourer la

Themes  N° i QUESTIONS

réponse(s)

Quelles sont les différentes sanctions en boxe éducative assaut ?

Code sportifet | A Pénalité (+1 point & 'adversaire)
ilgfs:lnu; B. Avertissement (+1=2 points a l'adversaire)
C. Avertissement (+3 points a l'adversaire)
Citez les différents types de déplacements en boxe :
. A Antéro-postérieur
Technique |2 =) atEraun
C. QOblique
Qu'est-ce gqu'une Lecon collective
A Forme d'entrainement a dominante technigue
Technigue et |3 B Forme d'entrainement permettant de limiter les risques liés a
tactique ’ I'opposition

Forme d'entrainement pendant laguelle les deux boxeurs ont

C. l'opportunité de s'exprimer (phase cycligue)
Quels sont les commandements d'un arbitre de boxe commun a toutes les
pratiques ?
Code sportif | 4 A BOX
B. STOP
C. BREAK
En guelle année est apparue la boxe aux Jeux Olympigques ?
Connaissance | 5 A 1896
de la boxe B. 1904
C. 1924

Quels sont les éguipements obligatoires lors des oppositions a
I'entrainement ?

Code du |6

A La coguille
boxeur B. Le protége dents et les bandages
C. Les chaussures de boxe
Quelles sont les régles d’hygiéne et de sécurité pour un boxeur ?
Hygiéne et |7 A Boire peu mais réguliéerement de I'eau
sécurité B. Me jamais boire pendant les entrainements
C. M'échauffer avant et recupérer aprés 'effort
Comment gagne-t-on une opposition en boxe 7
A Toucher (frapper) sans se faire toucher (frapper)
Code sportif | 8 B. En réalisant un geste technique parfait
cC En respectant et en appliguant les critéres de jugement de la
) discipline concemeae
Deéfinissez le travail du boxeur B :
9 A : Attaque 1 coup Face B : Contre ou arréte sur 1 coup
Technique A Le boxeur B fait une contre-attague indirecte
B. Le boxeur B fait une contre-attagque directe
C. Le boxeur B fait un moyven de défense
Laguelle ou lesquelles des ces pratiques sont a proscrire durant
. I'entrainement 7
Hyg!ene_ej: 10 A Fumer une heure avant ou deux heures aprés une activité sportive
séecurite — ; - . E—
B. Substances dopantes et evite I'automedication en généeral
C. S'entrainer avec un k-way

___/10

Réservé au club - A répertorier au recto

20




S DE pPASSAGE DU GRADE

1 O =2 CONDITION

[ e
t disponibles sur le site de 1a FFBox

Les éléments sont actualises €

Les conditions de passation sont codifiées afin de fixer un nouvel objectif aux pratiquants. Les
boxeur(euse)s devront d’abord valider le passage de différents grades avant de pouvoir
acceéder a la compétition. Cela représente un objectif majeur que I'entraineur doit intégrer dans
son processus de formation. La motivation premiére des pugilistes devient alors non plus
laccés a la compétition mais la réussite des différents « Gants de couleur », étape
incontournable de leur évolution.

1 FFBOXE
~ 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 ines d'entrail t
depuis Pattribution du Gant Orange.
@ Avoir obtenu le Gant précédent
Respecter le délai minimum d’entrainement
3. Etre GANT JAUNE et Avoir 12 ines d'entrai t depui

Pattribution du Gant Jaune.

2. Etre GANT BLANC et Avoir 8 semaines
d'entrainement depuis I’attribution du Gant Blanc.

1. Avoir 4 semaines d'entrainement
depuis la 1°' prise de licence.

1. PRESENTATION DU PROTOCOLE D’EVALUATION

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

Passage sur 1 seule journée de tous les ateliers

Passage partiel = quelques ateliers par entrainement

Passage d’un gant pour 1 candidat lors d’'un entrainement

Organiser un passage interclubs pour mutualiser

AN NI NN

L’évaluation est programmée pour un groupe de 8 éléves par entraineur.
Les adaptions se feront en fonction du nombre d’entraineurs mobilisés et
de candidats a évaluer.

e Les outils présentés ci-aprés permettent a I’entraineur d’assurer
I’évaluation du « GANT ORANGE ».

21




soapIA isijAeld MI+M.IZ (dT+guam,T+vusa m 1) axogdd 31IS

anbiSo3epad uodej ap sa)jie3 32 spiod ‘sade
Jed sawouiq s3] 1950dwWo 3p IpPUBLILIOIDI 353 ||

Z1dV,| © 49ssnd ap
IUDAD T 1dV,| 3uas)[pa4 $n03 anb 241055393U 353 ||

"LdV @ 53] 3uasyppa s5dnoib 531 *a}ins ap Isule 32 3z B| €

iassed ap jueAe TN 021 €] JuasijeaJ sawouiq s3] snoj

*$]0} B] B SasN3/sinaxog p
3AI3SQO JN3URIIUS,]

*JUSWIsIBAUI 33
*ansasqo adnoas anne,| anb

juepuad (spunoi g) QHS € s°pP

23je303 €] 3sijeas adnoas un

*g 9p 13 Y/ 3p S9]0J S3| INS I3N|EAD SI|
inod sioj} e] e sawioulg 7 dAISSCO IN3URIIUI;]

saInuIW ST € 0T

*aSueyo? 1no}
133IA2 Jnod sasna/sinaxoq
s3] 3|0s! In3uleijua,]

‘s|enpiaipul
Juos DD $91

"s10} e B sasna/sinaxog ¢
3AJ3SqO0 JN3URIU,]

uonen|eAg,p 2102030id

™
<
<
S
&
o
w
S
~l
o
w
~l
E:
a
&
]
=
&
a
=
<
1.
3
(7]
(o}
Q

esipiuRiy [T+ (Mm.0EX T T
aX0q $2.182 ~ S3P UNJBYD INS INO)} T “syuyep s331219X3 §
"3aduaWwwIod au jJueAains
JusAnS ne Jessed op JusAe $9212J9X3 - Sap Undeyd Jns ajduis J3|IY T adnous o] anb juene spunoi z
8X0Q 24183 UN ANS SIN|BAD JUOISS SNOJ sap 21|e101 e asijeas adnoss upn
*$10} €] & 3sna/inaxog T Ty *s10} ] & S3asNa/sinaxog p
U>h0ﬂn° hqa@ﬁf—-@hﬁphﬂsn— JUBeAE 3J12J8Xe Un Jns SaN|eAd JuUoJas snoj wawmno ‘-:m:m«mhﬂ:m\l—

's|0} €] @ asnafinaxog T
9AJ95qO Jnaujesjus;]

= @

22




2. LES FICHES ATELIERS

L’entraineur pourra imprimer et afficher les fiches ateliers du Gant ORANGE. Cela permettra
a chacun de visualiser les exercices et de s’approprier les consignes.

Evidemment, il faudra doubler I'étude de ces fiches avec les visionnages des vidéos.

Rubeus Gants do Coutor.

‘Scanmez ou Cliquez

Scannez ou Ciiquez

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Renfo) ECHELLE DE RYTHME Norige Consignes Illustrations
(ECR) Coté 1 Direct - Crochet - Uppercut

Yom de Consignes Mistiations Leonche Consignes llustrations

foxercice | (30" par exercice)

[oeoracement cisemun bore’

Latéralement vers Ia Droite
GJ_ECR.1 [Synchronisation Azys
Départ

Gainage dynamique  Appui Avant{ Uppercutarére Face

Ro:i’u g Genoux/ Coudes [ Enchainement = Uppercut - Uppercut - Crochet
< aemance de chaque cod [Depiscement Ciseaus bore
oy Cizesu Boxe - Upparcuts
ReNto 2 | pus dynamues.
“Synchoncation Asymemaue
Jumping Jsck Boxs -
Y
ReNMO3 | appuis symarmues.
Syncheurizatin Spretique calage Appul Arire (Uppercut Amirs Face

[Garce 3 Gauche vers Favant
epiacement Obiaue + atéral
GU_ECR.5 [Synchronisation Symétrioue
Rbput Ariers i chnley vt arie Face

Erchaiement siccesa t ans eruphon 1 Face)

Cote 4 Direct— Crochat - Upperedt
enconizason Symeirique

oA sym ymetn

vers 1 Gauche|

e extension vers famére
g 1 2

(Garce & Drote vers 'avant

otérst
GJ_ECRG [Synchronization Syme
b Ariare (se i Dt Arier Face

exercice, pu

SHADOW

(SHD) APPAREIL
BOXING Q (APT)
[Okn T 40]

TECHNIQUE
&) 0]

T«Aes o5 wokos sont dsponties
e st e a o,
Rl a1 Couer

O}
M Sosnnet ou Clquez

Nom de

I'exercice. Consignes lllustrations
Girect Avant Face an conii
Uspercut Amere Face en Géplacement Obiique avant
Coté 1 rochet Avant Face en etour c'apouls

Farsds Svant oraz en dacsige sur 162 2 3ppuIE

Seannez ou Clauer Scannez ou Cuauez

Consignes

Nom de Consignes
Fexercice En statut de contre-attaquant indirect, ls boxeur realise.
alternativement les 2 enchainements Imposss.

Winsistera surle Contrble de Fadversaire avec son Direct Av.

SHD 1 et APT1 Enchainement 1 Enchainement 2
» Parsde avantiras » Parade avantras
» Uppercut Arr Buste » Crochet Ay Buste
» CrochetAv Face » Crochat Arr buste
» CrochetAm Face > Crochet Av Face

Coté 3 Unpence A Foca o rot dopp SHD 2 . En' sppuis dynamiques”.le boreur réalise des :
et e : G
co} - tacues sur des Enchainements 243 coups Enchainements libres & mi-distance
vers ramiées ,E =3 = B APT 2 | i insistera sur la variété et la gestion de la distance :

» Passage distance » mi-distance
» Passage mi-distance + distance

u
1
ﬁ%

i i déplaoomend e - sppie =  aoupe SHD 3 + Vartation des statuts

1oA) Attaques Indirectes et Contre-attaques indirectes Uentraineur observe 4 Boxeursleuses 4 1a fois.

SHD:3(1'W+1'R) APT:2(’"'W+1'R)

Questions a
CM)
Choix Multiples

(LCO - ATH)

ez ou Cigquez
e Consignes [
A Ataaue on enchainement 2 coupe +Pards Bloguée ootz [
cochet Avant Facs + Upperct Ak s =
Lco1
B: Contre- Aulque indirecte 2 coups. s
(Porodes bioquées  Uppereu suste« rochet Face) reciea ®
= N I e
ochetou Upperet
Lco2 forohatostppent
8 : Contre-Attaque indirecte sur 1 coup anen sparvel s
(rorase ou xqute rotate  crochet o Upperest)
A: Attaque avec 2 enchainements au cholx e
Enchainomont 1. Dtectavas Fo o ppotion + 2 Upposcds st
el ot bl fpiasead Lonplen —
 Contre-Attaque indirecte libre ek
A Uibre en Circulalres RS- .
ATH {Crochets ou Gppercuts) frriee
8 Libre en Directs
Uentraineur obzarve 2 Binbmes 3 2 foiz pour e évaluer zur e role= do A st de 8.
W est recommandé de composer les bnomes par 8ges, pokds, tailles de facon
Intetigente pour imer s isques
Tous s bindmes réaBsent1a LCO 1, puisIa LCOZ. puis la LCO et enfi FATH
LCO/ATH:4 (1'WenaA+1'Wens+ 1'R)
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3. FICHE DE SUIVI D’EVALUATION

L’entraineur pourra attribuer un Numéro a chacun des candidats et I'afficher a la salle. Cette
fiche permet de suivre jusqu’a 8 pugilistes. Il est possible d’en imprimer autant que de besoin.

Cette fiche permet de visualiser les acquisitions successives d’un entrainement a 'autre, ou
encore servir de support d’évaluation le jour J.

Les éléments non acquis a ce jour pourront se rattraper ultérieurement aprés d’autres
séquences d’entrainements.

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 a télécharger sur le site FFBoxe rubrique G2C.
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ME « GANT ORANGE »

LE DIPLO

Téléchargeable sur le site FFBoxe ou sur r

V.

espace licencié
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T DES LAUREATS

\VA L’ENREGISTREMEN

S [ _.au cas ou...
Gardez une trace de vos évaluations ...a

L’enregistrement des lauréats des gants Blanc, Jaune et Orange reste de la
responsabilité des clubs.

Une notice permet de visualiser les différentes étapes a suivre pour un
enregistrement rapide et efficace. Ces tutoriels sont également disponibles sur le
site de la FFBoxe.

de

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
licence individuelle dans la rubrigue Qualification.

\

Suivez les 6 Etapes...

Moins d’1 minute

Enregistrer un Lauréat

de

Etape 1 Etape 2
Une fois dans laccueil de votre

Entrez dans votre espace club espace club:

avec ERr— » Sur la gauche de l'écran apparaissent
T o plusieurs rubriquas

votre identifiant
et

- cliguez sur Formations/Gants

mot de passe

Puis Attribution d'un dipléme

Etape 4

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

Recherchez la personne &
enregistrer en utilisant soit

-son Numeéro de Licence

P
Ou B e - tapez le mot « gant »

-s0n NOM Prénom puis

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

Etape 3

Une fois la personne et la Couleur du C[iquez suUr

Etape 6
Gant choisies, complétez toutes les

cases nécessaires: B Enregistrement de la qualification

Vérifiez le Gant sur la fiche de|
la personne ..tout en bas

— L st mntiens s s s - Date = celle du jour d’obtention ‘ dans « Qualification »
— - Etat = mettre Actif
[N—— - — - Structure =le club (pré-enregistré Vous devez voir apparaitre

2 2 - Lieu = Ville spssens cais o cus coouon

ce message. -
T ik B b im0 . Formateur = recherche @ s s

a club avec Num Licence ou Nom By Faincr
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SITE FFBoxe - G2C

Playlist Vidéos


https://www.ffboxe.com/les-formations-federales/gants-de-couleur/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1

\ coamull

Qf

FFBOXE

<€POxs
) ¢ (( \ | &
S, &
< DE CO""&

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

FEDERATION
FRANCAISE DE BOXE




