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PRESENTATIO

N DES COMPETENCES

par familles de compétences

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

Quverture de droit
pour é

d éntrainement

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-Lesprises dbappui s
V  En antéro postérieur
V En latéral et en déplacements obliques

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

1- Les déplacements par impulsion -répulsion sous toutes leurs formes :
En antéro postérieur et en latéral

$ % En oblique
‘g o 2- Les liaisons et différents coups en boxe : coups a trajectoire circulaire
< = V Les uppercuts (en plus des directs et crochets)
B &E) V  Le buste/face et enchainements
8 = 3-La pr®paration dbdattaque
O @) V La gestion de l'espace
§ Lz) V Les feintes diverses et variées
‘8_ 5 4- Les moyens de défense et Contre -Attaque indirecte :
E V  Les esquives rotatives et latérales
8 ~ V Le retrait partiel ou total
ATELIERS ET FICHES ASSOCIES : SHD/APT & OPPOSITION
'-'DJ n Questionnaire sur :
@ w  wpg |flalogique interne
cw % |1 la technique de la boxe
% g = é ‘E':J & |7 les codes sportifs (régles communes)
S s g ﬁ o o |1 le savoir étre
E®Z3Z Y |qle code du boxeur
© 5 “3 N N
O 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

Clmaue uay prdtecslespenrost porcd ddde®sad ne@onrednieaepub nodir’ Snbexeurs. p ou r
|

N@amme, um ergaisgianndifisranteircetisrd @l ir dasfcd®ircse et/ @ttriaioenr. d e

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 doéoi nt ®
générale et spécifique a la boxe.

REGLES DE PASSATION DE L’ATELIER
RENFORCEMENT MUSCULAIRE :

4 EXERCICES OBLIGATOIRES TEMPS DE LS6EPREUVE

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.
Ao nQQ2 20f A3 (2 A&NSciced2 dz

2 [(4[ X307V W)R] + A2 passages paandidat

ORGANISATION :

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

€
0 el



R Ersses

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

N Rubrique Gants de Couleur. . -
D = .

Scannez aw CliGuezz

RENFORCEMENT MUSCULAIRE
(Renfo)

Nom de Consignes

Gainage dynam ique
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 . .
Renfo4 |- au sol = Mains flxe_s et appuis
en extension ve
- Réception en garde + 2
Uppercuts

2 4X@BO0O6O6WR] + 160
candemMaha nelpkel ede e300 s e c on®iceusp
f Tn®@r il et nMPenseeser ci ces .



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

1 4 en Symétrique
1 2 en Asymétrique ENVIRON 18 MINUTES

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

TEMPS DE LOEPRE

ORGANISATION :
[ QSYGNI nySdzNJ LI2&AS dzyS SOKStft S
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.

H




(3

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

Scannez aw Cliguezz

ECHELLE DE RYTHME
(ECR)

Nom de
| 6exer d

Consignes lllustrations

Déplacement Ciseaux boxe

Latéralement vers la Droite

GO_ECR.1 [Synchronisation Asymétrique

Départ : Appui Avant/ Uppercut arriere Face
Enchainement => Uppercut - Uppercut - Crochet

Déplacement Ciseaux boxe

Latéralement vers la Gauche

GO ECR.2 |Synchronisation Asymétrique

- Départ : Appui Avant/ Uppercut arriere Face
Enchainement => Uppercut - Uppercut - Crochet

Garde a Gauche et latéralement vers la Droite

Déplacement Avant - Arriére + latéral
Synchronisation Symétrique

GO—ECR'3 - I)Z/)irect en controle / |

- Décalage Appui Arriére / Uppercut  Arriére Face

- Décalage Appui A vant / Crochet Avant Face

Garde a Droite et latéralement vers la Gauche

Déplacement Avant - Arriére + latéral
Synchronisation Symétrique

GO—E CR.4 - I)Z/)irect en controle / |

- Décalage Appui Arriére / Uppercut  Arriére Face

- Décalage Appui A vant / Crochet Avant Face

y o ‘Ff
§ Garde  droite |

Gardea Gauchever s | 6avant
Déplacement Oblique + latéral

GO ECR.5 |Synchronisation Symétrique

o Appui A rriere (dans échelle) / Direct arriere Face
Appui A vant (dans échelle) / Uppercut avant Face

Gardea Droite ver s | 6avant E B
Déplacement Oblique + latéral — e ]
GO_ECR.6 [Synchronisation Symétrique A

Appui A rriere (dans échelle) / Direct Arriére Face
Appui A vant (dans échelle) / Uppercut Avant Face

Le8 candfi dmatt plasssrasqge €“leeerlcj cpui s
pui s Mée 3



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

Scannez au: Cliguezz

Nom de . .
| 6exer Consignes lllustrations
Coté 1 Enchainement successif et sans interruption (a la Face)
Directt - Crochett - Uppercutt
[ AB] Changement de garde systématique en Synchronisation Asyméttituee

v er Avantd

Synchronisation

Asymétrique

¥
& [ Synchronisation 13N 4
Asymétrique l

-
=

Coté 2
[BC]

vers la Droite

Enchainement successif et sans interruption (a la Face)
Directt - Crochett - Uppercutt
Synchronisation Asymétrigues
L -
‘i?a‘ i‘ffb,{l‘

%% e

Synchronisation
Asymétrique
Enchainement successif et sans interruption (a la Face)
z Directt i Crochett - Uppencuit
Cote 3 . o -
Changement de garde systématique en Synchronisation Symétrigue:
[CD]
V er Arriéréd
Synchronisation
Symétrique
Synchronisation
Symétrique
Enchainement successif et sans interruption (a la Face)
Cotée 4 Directt i- Crochett i- Uppercutt
Synchronisation Symétrigue:
[DA]

vers la Gauche

Synchronisation

Symétrique

es Candi da®tCsarrr@a IBiosxeentpulies 1 | s



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 aw Cliquezz

Nom . .
fNomde Consignes lllustrations
Direct Avant Face en contrfle
Uppercut Arriere Face en déplacement  Oblique avant
Coté 1 Crochet AvantFace en retour ddappui s
Parade avant -bras en décalage sur les 2 appuis
[AB] ' | |

v er Avantod

Parade Avant |
{ +décalage |

Coté 2
[BC]
vers la Droite
Alternance de

phases

Symétriques et

En déplacement latéral : 1 appuis =1 coup
Enchainementt 1

UppercuttAviFaces+UppercutlArf Faceck CGrochet Av Facex+2 Paradesdes (ja 2 surplace:)
Enchainementt 2

Asymétriques e
Direct Avant Face en controle
i Crochet Avant Face en déplacement Oblique arriére
Cote 3 Uppercut Arriere Faceen retour doéappui
[CD] Esquive rotative en décalage sur les 2 appuis

V er Arriéréd

\, = T
f
rochet avant

Coté 4
[DA]
vers la Gauche

Alternance de
phases
Symétriques et
Asymétriques

En déplacement latéral : 1 appuis =1 coups
Enchaimemenit 1

UppercuttArrr Face + UppercutAv\Facee-CrochetcArh Faceck: 2- Parades es (la 2¢ surplace:)
Enclaimementt 2
UppercuttAv/Facec+Uppercutl Arf Faceck Grochet Av Facex+2 Paradesdes (ja 2¢ surplace:)



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

4. LA FICHE « SHADOW BOXING »

Intérét de cet atelier

For me doé e n t(réaliséenseuheunen 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 doodartiqguedprétissacquisittohsmauceles,
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, mise 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 LES@GANDIDATS

AMQ2 206f A3l G2 A NBxertitesizN

3 X (1W6+WR] o soit:0 E MQ ldz {5

ORGANISATION :
¢
»
. L'énemriterr alismeu Boxoubss:espsvaea fds. Boxeur s/ euses
Les groupes:réalisent successivementdes ISHDHD.
Il est nécessairecque tous:réalisent le SHD-Lavant-de passer sur le . SHD=21D 2
et ainsiide-suites

13



SHADOW »
(SHD)

Scanmnez aw Cliquez

Nom de Consignes
| 6exer

D®pderaccie -miern-posisrita @t [i®k-ate@ibal uexg u
SHD 1 b
Altaduesgnuieldes seucrds edeeuspsslesi sol ®

D®pderaccie mern-poaisrita @t i®k-@te@rbaluexg u
SHD 2 b

CanmetAtice i gsuuers: Bndeshaniente meinduss 2

D®pderaccie mern-poaisrita @t i®k @ te@rbal uexg u
SHD 3 b+l NAIFGA2Y RSa adal d

Attatjuegindaectes etdCantai-attegugsuirdgectesn d |

Tous r®alisentl el SEHDPR1 puipuiedn

SHD 3 (1"(WL+01" RW  +

14



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

AMQ2z 20f A3 G2 A NBxertii@sizN

2 X (1W6+WR] 0 sit: 2E MQ Fdz {15
ORGANISATION :
® ?g L'onenrtenr alfsmrecu Boxoubss:eseavaeatda. Boxiesur s/ eu s

&
K Lee srowgesoculpessurc®aileinsnelnstAlPSTuc c e s si v.e meg
Il tst res:tsain ®c: eosssraniisere 100 P varno@ st s sedRed Nip Gese

15



Nom de
| 6exer d

APPAREIL
(APT)

TECHNIQUE

Scanmnez aw CliGuez

Consignes

APT 1

En statut de contre -attaquant indirect , le boxeur réalise
alternativement les 2 enchainements imposés.
| Il nsistera sur | e ConDirectAv.e

Emclcamamenté m. Emclcamanient @ me

Paaadad e t-banvaasr
Cmaet hheBuwussAtve
Crmaecthe busiAtr
Cma et hweRa«che

P aaada ad & t-baesaasr
Upopreut foruBtusteA r
Cmoahet hheRace A v
Cmoachet Are EaceAr r

& & & &
& & & &

APT 2

En " appuis dynamiques", le boxeur réalise des :

Emclcamamente imeand ns-distsnbea B 6
Il insistera sur la variété et la gestion de la distance :

U Passage distance A mi-distance
U Passage mi-distance A distance

16

Léentra neur observe 4 Boxe

Les groupes r®alisent successivement |

| | est

n®cessaire gqgue tous r®alisent

AIPTE 2 (2IV6+ TWR) + 10



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

6. LA FICHE « OPPOSITIONS »

Intérét de cet atelier

LCO = «Situation déopposition dans l aquell e
CYCLI QUE (ACTIANTHONI deinA@TaluN edidACITAWN de |
Les opposants donnent successivement | dopp

le laisser réussir.

Léattention est prioritairement port®e sur
déoex®cuti on. 1 sbagit dbébwne | 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 tactiqgue.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 _: AL6 obligatoirerflesans ¢
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 réles au boutd 6 une mi n
AChaque boxeur sera évalué sur :

-4x 16 en tarmt que bo
4 (1T WVoenW+ € W elAB +x'R1 -4x 16 en tarmt que bo

ORGANISATION :

L'énemrtenr alisnre: @ Binonksaga fviepo2 leBdvmilemerses foled @ Aftalé s, pou
Il est recommandé de camposerdeshindmes parjagesgpoidsytailles:defageniintelligent@igente
pour limiter les risqueses.
Tous lesshindmess réalisemt la IlCa 1,lo@Oa 11202, pulsilas.Ch3at ebf@O2TH. pui s

17



OPPOSITIONS

(LCO - ATH)

cannez au Cllquez

Nom de

| 6exer d Consignes

LY 1P aGarljdzS Syn SGZOubEH NS KS
LCO 1 0/ N2OKS( I @BHIBINDOIO SONBNRA § NI
: Y / aty&]dNBIJyﬂRSA NCBZ)EZLS

PESTNIN

LY 1T GaGdar1jdzS adzNJ wm
0/ NB OK BJGJS &Xrdzii
LY/ AYWINB dzS A Y RANB O
Ot F N RS 2dz 94l dzA 085 LNBHNDAA O S

LCO 2

5ANBOUG gyl CI
@ H T+5KNBOIISNDHZAIa Ck

| AAYUWIINBI) dzS fAAYORNMABNES O

UBE@SH SYOKFAYSY!
a r
LCO 3 9y OK I y

'Y AONB Sy [ ANDdzt |
ATH 6/ NP&@ A 0.IS N dzi a
.Y AONBE Sy 5ANBOI

Léoentra”  neur observe 2 Bintmes ~ | a fois |

Il est recommand® de composer | es bint! me
intelligente pour | imiter | es

Tous | es bin'!mes r®alisent | a LCO 1, pui

LACOATH : AB M ¢k 61" Wemz W1'H) 6 R)

18



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

7. LA FICHE « CONNAISSANCE DE LA BOXE »

.
\J
.
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_esAfportlfs (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 : 2
L' énermrtewr acrmee aux bopeers medalisar leX2CB ©exreruaressoldee S
L'énermrtenr acunlieewirexppeaiwr tes duistiers ®it plles xeprled. qu e r g

Les candidats:dispesentdect5iminutestmaximum poupcomplétep letformulaire.ulaire
T tpestiqruiressntpicle nu faunse o'mpplas valelécedu f ausse ndest

Une note:inférieure @ 7/10 entraine la lnono n-validation-automatique. 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
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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

Thémes  N° ohee 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
l'opportunité de s'exprimer (phase cycligue)

Quels sont les commandements d'un arbitre de boxe commun a toutes les

C.

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 E. 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
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ASSAGE DU GRADE

LES CONDITIONS DEP

111.
onibles sur le site de la FFBoxe

Les éléments sont actualises et disp

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.

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. PRESENTATIONDU PROTOCOLE DOEVALUATI

Le Gant ORANGE 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 GANTORANGE 3.
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2. LES FICHES ATELIERS

L 6 e nt rpmdrraimprimer et afficher les fiches ateliers du Gant ORANGE. Cela permettra
“ chacun de visualiser |l es exercices et de sobdapp

Evi demment , i faudra doubl er | 6®t ude de ces fic

Toutes

Toules les Wdbos sank disponiies. 2 5
o e ?‘5‘5
[Ofr¥e
iyl

ECHELLE DE RYTHME Ll Consignes lllustrations
(ECR)

‘Scanmez ou Cliquez

Scannez ou Ciiquez

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

‘Renfo)

Direct - Crochat - Uppercut

Consignes llustrations

[oeoracement cisemun bore’

Loteal

GU_ECR.1 |Synchronisation Azymetr
o%5:

llustrations

Yom de Consignes
foxercice | (30" par exercice)

Gainage dynamique

w2 Genous [Coudes st s bppeece - Upgecet Srocket
en aermance de chaque ok Dépiacement Ciseaus boxe
Cisiament v
o
ot Ao oyt s Fce
PRS- rmrr— 2 Upperen - crocn
Renfo2 | o ouis dynamiques.
 Syncrvanaanon Aoymitue
Jumping dack Bexs -
vk by o;:ulnmvumuunm
GJ lacement Avant - Am-mﬂunnl
Reno3 | aioic symarmaues Synetronisaion Symeviaus
i Srecion
v Spadesiom - Dicgn ot e Upparct Arir Face

[Garce 3 Gauche vers Favant
[Copiacement Oblique + atérst
GU_ECR.5 [Synchronisation Symétrioue

Rbput Ariers i chnley vt arie Face

2o = taar
“n capomon vor Tomory

ot =0 arde | 2
Uppercuts

Erchaiement siccesa t ans eruphon 1 Face)
Cote 4 Direct— Crochat - Upperedt
aynenconsion Symdtign

(Garce & Drote vers 'avant
ot

204X 30"W) + TR] GJ_ECR.6 [Synchronisation Sym: 3
Los 4 candidats enchainent les 4 exercices de 30 secondes, récupérent oo e i s A Psce
1" et Tont ta =™ série des 4 mémes exercices.

exercice, pu

SHADOW

APPAREIL
some Q m

TECHNIG UE

Tates s s st daponties
e st e a o,
g G G

O}
M b
Nom de

Iexercice Conslgnes lllustrations

rect Avant Face en conii
vepet .m«. Fasetn délacemnt Obiaue svank
vantFace en retour & apoui

Seannez ou Clauer Scannez ou Cuauez

Consignes
Nom de Consignes
rexercice En stafut de contre-attaquant indirect, ls boxeur réalise
alternativement les 2 enchainements Imposss.
Winsistera surle Contrble de Fadversaire avec son Direct Av.
i P APT 1 Enchainement 1 Enchainement 2
» Parade svantras » Parade svantibras
» UppercutArr Buste » Crochet Av Buste
» CrachetAv Face » Crochat Ar buste
» Crachatar Face > Crochet Av Face

s e o con

rochet Avam Face en dép ave serkre

Coté 3 "‘ﬂ;fm'“. rers Face o retour d3ppol SHD 2 B
e roste on Geesiags ot e s 50U A G g

1co] ttaques sur des Enchainements 24 3 coups Enchainements libres & mi-distance

APT 2 Il insistera sur la variété et la gestion de la distance :

» Passage distance  mi-distance

» Passage mi-distance  distance

En ' appuis dynamiques”. e boxeur réalise des :

SHD 3  Variation des statuts.

Attaques indirectes et Contre-attaques indirectos Helioldnt e e e

roupes raslizent succsszivemant loz APT.

W est pdcessaire aue tous réaisent PAPT1 avant de passer A PAPTZ
SHD:3(1’"W+1'R) APT:2(’W+1'R)

Questions a
CM)
Choix Multiples

OPPOSITIONS
(LCO - ATH)

v ou Ciques
e Consignes
A Attaque an anchainement 2 coups ¢ arad Sloguée g 2
y  Upporcut At st
Lco1
8 Contre- Aulque indirecte 2 coups
(Porodes bioquées  Uppereu suste« rochet Face) ERm——
i
A Attaque sur 1 coup
ocht
Lco2 “
8 : Contre-Attaque indirecte sur 1 coup s o
(rorase ou xqute rotate  crochet o Upperest)
A: Attaque avec 2 enchainements au cholx e
Enchatamont 1 - iect ovatfo o espataion s Upporeuts Bt
L0 | A e e A
 Contre-Attaque indirecte libre S|
A Uibre en Circulalres RS- .
ATH {Crochets ou Gppercuts) e
5 Libre en Directs
Uantraineur obsarve 2 Binomes 3 12 fis pour ex évaluer sur ez roles de A st de B
et recommands e composer es bindmes par Sges, poids alles de facon
Intetigente pou imher fes risaues
Tous les bingmes réakisenta LCO 1, puls Ia LCO2. puis 1 LCOS et enfin FATH
LCO/ATH:4 (1'WenaA+1'Wens+ 1'R)
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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.

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.
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ME « GANT ORANGE »

LE DIPLO

Téléchargeable sur le site FFBoxe ou sur r

V.

espace licencié

INDINHOIL I¥AVYD

Y Llivd

e

3IdN3aIsI¥d

v IN¥3D3a

IW01dIda

A 4

Ixoa-d

m@
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T DES LAUREATS

\VA L’ENREGISTREMEN

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

Lébenregistrement des | aur®ats des gants Bl
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 2

Une fois dans laccueil de votre
espace club:

Etape 1

Entrez dans votre espace club
avec

Sur la gauche de l'écran apparaissent
plusieurs rubrigues

votre identifiant
ot - cliguez sur Formations/Gants

mot de passe

Puis Attribution d'un dipléme

de

Recherchez la personne &
enregistrer en utilisant soit

B sews Une fois la personne choisie en cliguant
- son Numéro de Licence . Sl sur son nom, Choisir la qualification :

Qu
-son NOM Prénom

- tapez le mot « gant »
puis

bowitis
_ - choisir parmi les 3 propositions faites
Gant Blanc
o

GantJaune
Gant Orange

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

L pesemmtissnasminossiens - Date = celle du jour d’obtention

o - Etat = mettre Actif
I R — - Structure =le club (pré-enregistré
2 - Lieu = Ville spssens cais o cus coouon

- Formateur = recherche
a club avec Num Licence ou Nom
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