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Niveau de 
passage  

Passage au niveau  INTER-CLUBS (minimum 3) ou par le Comité Départemental  

Conditions  
Être licencié  avec un certificat médical  
Être Titulaire  du GANT JAUNE et totaliser à partir de là, AU  MOINS 12 semaines  
dôentraînement  

Ouverture de droit 
pour é Se r®f®rer ¨ lô®ch®ancier actualis® sur le site FFBoxe 
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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 dôappuis : 
V En antéro postérieur 
V En latéral et en déplacements obliques 

 

ATELIERS ET FICHES ASSOCIES : ECHELLE DE RYTHME, 
CARRE BOXE & DEVELOPPEMENT MUSCULAIRE  
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1- Les déplacements par impulsion -répulsion sous toutes leurs formes :  
V En antéro postérieur et en latéral 

V En oblique 

2- Les liaisons et  différents coups en boxe : coups à trajectoire circulaire  
V Les uppercuts (en plus des directs et crochets) 
V Le buste/face et enchainements 

 

3- La pr®paration dôattaque : 
V La gestion de l'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 
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 Questionnaire sur :  
¶ la logique interne 

¶ la technique de la boxe 

¶ les codes sportifs (règles communes) 

¶ le savoir être 

¶ le code du boxeur 

 

FICHES ASSOCIEES : QCM - Questionnaire à Choix Multiples  
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Chacun des protocoles correspond id®alement ¨ 1 entra´neur pour 8 boxeurs. 

N®anmoins, une organisation diff®rente restera ¨ la discr®tion de lôentra´neur. 

  
 

1. LA FICHE « RENFORCEMENT MUSCULAIRE » 
 

 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

Intérêt de cet atelier  : 
 

Lôatelier RENFORCEMENT musculaire  consiste à 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 ®galement dôint®grer des ®l®ments de base en coordination 
générale et spécifique à la boxe. 
 

4 EXERCICES OBLIGATOIRES  

Le candidat enchaîne en continu les 4 

exercices, ¨ raison de 30 óô (secondes) par 

exercice. Il r®cup¯re 1ô(minute)  et 

recommence le tout une seconde fois.  

2 [(4 X 30ôôW) + 1ôR]  

 

 

TEMPS DE LôEPREUVE : 

 

                 ENVIRON 12 MINUTES    

                      POUR LES 8 CANDIDATS 

 

 

Å олΩΩ² ƻōƭƛƎŀǘƻƛǊŜ ǇƻǳǊ ŎƘŀŎǳƴ ŘŜǎ п exercices. 

Å 2 passages par candidat 

ORGANISATION : 
 

Lôentra´neur observe jusquô¨ 4 boxeurs/euses à la fois.  

 Un groupe de 4 réalise la totalité des exercices (2 rounds)  

pendant que lôautre groupe observe en sô®chauffant. 
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Nom de 
lôexercice 

Consignes  
 (30ôô par exercice) 

Illustrations  

GJ 
Renfo 1  

Gainage dynam ique  
Genoux / Coudes  

 
- en alternance de chaque coté  

 

GJ 
Renfo 2  

 

Ciseau Boxe - Uppercuts  
 
- Appuis dynamiques 
- Synchronisation Asymétrique  

 

GJ 
Renfo 3  

Jumping Jack Boxe - 
Uppercuts  

 
- Appuis dynamiques 
- Synchronisation Symétrique 

  

GJ 
Renfo 4  

Semi Burpees - Uppercuts  
 
- Passage position pompe 
- au sol = Mains fixes et appuis 
en extension vers lôarri¯re 
- Réception en garde + 2 
Uppercuts 

  

 
 

 

 

2 [(4 X 30ôôW) + 1ôR] 

Les 4 candidats encha´nent les 4 exercices de 30 secondes, r®cup¯rent 

1ô et font la 2¯me s®rie des 4 m°mes exercices. 

 

Toutes les vidéos sont disponibles 

 sur le site de la FFBoxe 

Rubrique Gants de Couleur. 

 

Scannez ou Cliquez  

https://www.youtube.com/watch?v=OWAr6nGL-8k&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=5
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2. LA FICHE « ECHELLE DE RYTHME » 
 

 

 
  

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

Intérêt de cet atelier  : 
 

Forme dôentra´nement r®cemment utilis®e dans le cadre du perfectionnement des 

habilet®s motrices et de coordination, il sôagit pour lôentra´neur dôutiliser une ®chelle de 

rythme afin de provoquer des situations sp®cifiques tir®es dôoppositions r®elles.  

Le boxeur peut travailler de face ou latéralement et vers la gauche ou vers la droite.  

Certains exercices se r®alisent dans une garde puis dans lôautre. Les combinaisons de 

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

 
 

 

6 EXERCICES OBLIGATOIRES  

¶ 4 en Symétrique  

¶ 2 en Asymétrique  

1 PASSAGE correctement r®alis® 

pour chacun des 6 exercices 

 

 

         TEMPS DE LôEPREUVE : 
 

                        ENVIRON 18 MINUTES 

    

                      POUR LES 8 CANDIDATS 
 

 

 
ORGANISATION : 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ǇƻǎŜ ǳƴŜ ŞŎƘŜƭƭŜ ŘŜ ǊȅǘƘƳŜ ŀǳ ǎƻƭ Ŝǘ ƭŜ Ŏŀǎ ŞŎƘŞŀƴǘ ƭŀ 

dessine avec un adhésif. [ΩŞŎƘŜƭƭŜ mesurera au minimum 6 mètres pour 

un minimum de 10 intervalles. 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ƻōǎŜǊǾŜ м boxeur/euse à la fois. 

Tous seront évalués sur un exercice avant de passer au suivant. Les 

évalués sont en file indienne et font chacun un passage. Ils attendent 

que tous terminent ƭΩŜȄŜǊŎƛŎŜ avant de passer au suivant. 
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Nom de 
lôexercice Consignes  Illustrations  

GO_ECR.1 

Déplacement  
Latéralement vers la Droite  
Synchronisation Asymétrique  
Départ  : Appui Avant / Uppercut  arrière Face  
Enchainement =>  

 

GO_ECR.2 

Déplacement  
Latéralement vers la Gauche  
Synchronisation Asymétrique  
Départ  : Appui Avant / Uppercut  arrière Face  
Enchainement =>  

 

GO_ECR.3 

Garde à Gauche  et latéralement vers la Droite  
Déplacement  
Synchronisation  Symétrique  
- Direct en contrôle  
- Décalage Appui Arrière / Uppercut Arrière Face  
- Décalage Appui A vant  / Crochet  Avant  Face 

 

GO_E CR.4 

Garde à Droite  et latéralement vers la Gauche  
Déplacement  
Synchronisation  Symétrique  
- Direct en contrôle  
- Décalage Appui Arrière / Uppercut Arrière Face  
- Décalage Appui A vant  / Crochet  Avant  Face 

 

GO_ECR.5 

Garde à Gauche  vers lôavant 
Déplacement  
Synchronisation  Symétrique  
Appui A rrière (dans échelle) / Direct arrière Face  
Appui A vant (dans échelle) / Uppercut avant Face  

 

GO_ECR.6 

Garde à Droite  vers lôavant 
Déplacement  
Synchronisation  Symétrique  
Appui A rrière (dans échelle) / Direct Arrière Face  
Appui A vant (dans échelle) / Uppercut Avant Face  

 

 

 

  
Les 8 candidats font leur passage sur le 1er exercice, puis sur le 2¯me, 

puis le 3¯meé 

 

Toutes les vidéos sont disponibles 

 sur le site de la FFBoxe 

Rubrique Gants de Couleur. 

 

Scannez ou Cliquez  

https://www.youtube.com/watch?v=Rjh8JqGpdM8&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=12
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3. LA FICHE « CARRE BOXE » 
 

 

 
  

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

ORGANISATION : 
 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ǳǘƛƭƛǎŜ ƭŜ ǊƛƴƎ ƻǳ ŘŞƭƛƳƛǘŜ ǳƴ ŜǎǇŀŎŜ ŎŀǊǊŞ ŀǾŜŎ ŘŜǎ ǇƭƻǘǎΦ 

[ΩƻōƧŜŎǘƛŦ est de pouvoir utiliser la forme géométrique en appliquant  

les ŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ŘΩǳƴ Ŏƻƛƴ Ł ǳƴ autre. 

                            Côtés : A vers B ς B vers C ς C vers D ς D vers A 

 

[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ ƻōǎŜǊǾŜ м .ƻȄŜǳǊκŜǳǎŜ Ł ƭŀ Ŧƻƛǎ ǎǳǊ ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ Řǳ ŎŀǊǊŞ 

au complet. Tous seront évalués sur un carré boxe avant de passer au 

suivant. 

2 CARRES BOXE OBLIGATOIRES  

¶ 1 seul tour complet 

correctement réalisé pour 

chacun des 2 carrés boxe.  

TEMPS DE LôEPREUVE : 

 

                          ENVIRON 15 MINUTES    

                           POUR LES 8 CANDIDATS 

 

1 candidat doit réaliser 1 seul tour par 

ç carr® boxe è soit environ 45ôô par ç carr® 

boxe è donc environ 1ô30 pour chacun des 2 

« carrés boxe ». 

 

Intérêt de cet atelier  : 
 

Forme dôentra´nement r®cemment utilis®e dans le cadre du perfectionnement des 

habilet®s motrices et de coordination, il sôagit pour lôentra´neur dôutiliser une des notions 

de la logique interne comme repère à savoir : lôespace, le carr®, le ring.  

Il propose une vari®t® dôexercices et de comportements sur les diff®rentes distances 

(côtés et diagonales) de la forme géométrique. Les objectifs peuvent être purement 

biomécaniques, techniques et/ou physiques.  

Il sera utilisé pour améliorer les déplacements dans toutes les directions en y greffant 

des combinaisons techniques. 
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Nom de 
lôexercice Consignes Illustrations  

Coté 1 

[AB]  

vers lô

Enchainement successif et sans interruption (à la Face)  : 

Direct ï Crochet ï Uppercut  

Changement de garde systématique en Synchronisation Asymétrique  
 

      

Coté 2 

[BC]  

vers la 

 

Enchainement successif et sans interruption (à la Face)  : 

Direct ï Crochet ï Uppercut  

Synchronisation Asymétrique  

 

Coté 3 

[CD] 

vers lô

Enchainement successif et sans interruption (à la Face)  : 

Direct ï Crochet ï Uppercut  

Changement de garde systématique en Synchronisation Symétrique  

 

Coté 4 

[DA]  

vers la 

 

 Enchainement successif et sans interruption (à la Face)  : 

Direct ï Crochet ï Uppercut  

Synchronisation Symétrique  

 

Tous les Candidats r®alisent le 1er Carr® Boxe puis ils r®alisent le second. 

Toutes les vidéos sont disponibles 

 sur le site de la FFBoxe 

Rubrique Gants de Couleur. 

 

Scannez ou Cliquez  

https://www.youtube.com/watch?v=a8XSZBPQ8iE&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=17
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Nom de 
lôexercice Consignes Illustrations  

Coté 1 

[AB]  

vers lô

Direct Avant Face en contrôle  
Uppercut Arrière Face en déplacement Oblique  avant  

   Crochet Avant Face  en retour dôappuis 
Parade avant -bras en décalage  sur les 2 appuis  

 

      

Coté 2 

[BC]  

vers la 

 

En déplacement latéral  :  1 appuis = 1 coup  
 

Coté 3 

[CD] 

vers lô

 

Direct Avant Face en contrôle  
Crochet Avant Face  en déplacement Oblique  arrière  

   Uppercut Arrière  Face en retour dôappui 
Esquive rotative en décalage  sur les 2 appuis  

 

Coté 4 

[DA]  

vers la 

 

En déplacement latéral  :  1 appuis = 1 coups  
 

Tous les Candidats r®alisent le 1er Carr® Boxe puis ils r®alisent le second. 

Toutes les vidéos sont disponibles 

 sur le site de la FFBoxe 

Rubrique Gants de Couleur. 

 

Scannez ou Cliquez  

Enchaînement 2 

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

Enchaînement 1 

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

Enchaînement 1 

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

Enchaînement 2 

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

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


 13 
 

 

 
 
 
 
 

4. LA FICHE « SHADOW BOXING »  
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

3 EXERCICES OBLIGATOIRES  

 3 X (1ôW + 1ôR]  

 

TEMPS DE LôEPREUVE : 

 

                 ENVIRON 10 MINUTES    

                      POUR LES 8 CANDIDATS 

 

Å мΩ² ƻōƭƛƎŀǘƻƛǊŜ ǇƻǳǊ ŎƘŀŎǳƴ ŘŜǎ о exercices  
      soit :  о Ȅ мΩ ŀǳ {I5 

 

ORGANISATION : 
 

Lôentra´neur observe 4 Boxeurs/euses ¨ 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.  

 

Intérêt de cet atelier  : 
 

Forme dôentra´nement (réalisée seul ou en situation de face à face hors distance) 

pouvant être utilisée à tout moment de la séance avec des objectifs très différents : 

- échauffement pour préparer les objectifs de la séance ;  

- poursuite dôobjectifs technico-tactiques précis (acquisitions nouvelles, 

perfectionnements gestuels, d®veloppement dôautomatismes, imagerie mentale, etc.) ; 

- développement de qualités physiques (avec utilisation ou non de charges 

additionnelles) ; 

- développement de qualités psychologiques (mobilisation et développement de 

lôattention, concentration, mise en condition dôavant combat (projet tactique, ®l®vation 

de lôagressivit®, etc.) ; 

- retour au calme (d®mobilisation de lôattention, rel©chement musculaire, etc.). 
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Nom de 
lôexercice 

 

Consignes  

SHD 1 
D®placements ant®ro-post®rieurs, lat®raux et obliques 

Ҍ 

Attaques indirectes sur des coups isol®s 

SHD 2 

D®placements ant®ro-post®rieurs, lat®raux et obliques 
 

Ҍ 
 

Contre-Attaques sur des Enchainements 2 ¨ 3 coups 

SHD 3 

D®placements ant®ro-post®rieurs, lat®raux et obliques 

 

Ҍ ±ŀǊƛŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǎǘŀǘǳǘǎ 
 

Attaques indirectes   et  Contre-attaques indirectes 

 

 
 
 

SHD : 3 (1ô W + 1ô R) 

 

Scannez ou Cliquez  

Tous r®alisent le SH1,  puis le SHD2 puis enfin le SHD3. 

https://www.youtube.com/watch?v=HHnGny8qn8A&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=26
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5. LA FICHE « APPAREIL TECHNIQUE ï APT » 
 

 

 
 

 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

2 EXERCICES OBLIGATOIRES  

 2 X (1ôW + 1ôR]  

 

TEMPS DE LôEPREUVE : 

 

                 ENVIRON 6 MINUTES    

                      POUR LES 8 CANDIDATS 

 

Å мΩ² ƻōƭƛƎŀǘƻƛǊŜ ǇƻǳǊ ŎƘŀŎǳƴ ŘŜǎ 2 exercices  
      soit :  2 Ȅ мΩ ŀǳ {I5 

 

ORGANISATION : 
 

Lôentra´neur observe 4 Boxeurs/euses ̈  la fois. 

Les groupes r®alisent successivement les APT. 

Il est n®cessaire que tous r®alisent lôAPT 1 avant de passer ¨ lôAPT 2. 

Intérêt de cet atelier  : 
 

Forme dôentra´nement réalisée seul face à un appareil de frappe type sac, mannequin 

ou base murale. 

Ces exercices sont organis®s autour de la rigueur et de la qualit® de lôex®cution 

technique. Ils sont déterminés par les consignes de lôexercice et/ou par les injonctions 

de lôentra´neur. 

Ils peuvent être doubl®s dôune orientation port®e sur lôefficacit® des coups (force et/ou 

puissance) ou encore vers le d®veloppement et lôutilisation des sensations 

kinesthésiques (proprioception, ®quilibre, é) 
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Nom de 
lôexercice 

 
Consignes  

APT 1 

 
 

En statut de contre -attaquant indirect , le boxeur réalise 

alternativement les 2 enchaînements imposés. 

Il insistera sur le Contr¹le de lôadversaire avec son Direct Av. 
 

 
 

 
 

APT 2 

 

En " appuis dynamiques", le boxeur réalise des : 
 

Enchainements libres ¨ mi-distance 

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

ü Passage distance Ą mi-distance 

ü Passage mi-distance Ą distance 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

APT : 2 (1ô W + 1ô R) 

Lôentra´neur observe 4 Boxeurs/euses ¨ la fois. 
 

Les groupes r®alisent successivement les APT. 

Il est n®cessaire que tous r®alisent lôAPT1 avant de passer ¨ lôAPT2. 

 

Scannez ou Cliquez  

     Encha´nement 1 
 

ü Parade avant-bras 

ü Uppercut Arr Buste 

ü Crochet Av Face 

ü Crochet Arr Face 

    Encha´nement 2 
 

ü Parade avant-bras 

ü Crochet Av Buste 

ü Crochet Arr buste 

ü Crochet Av Face 

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


 17 
 

6. LA FICHE « OPPOSITIONS »  
 

 
 

 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
  

 4 (1ô W en A + 1ô W en B + xôR)  

 

TEMPS DE LôEPREUVE : 

 
                 ENVIRON 25 MINUTES    

                      POUR LES 8 CANDIDATS 

 

Å 1ô obligatoire dans chacun des rôles 

Å Une LCO/ATH de 2 minutes pourra 

permettre dô®valuer 2 boxeurs(euses) en 

permutant les rôles au bout dôune minute. 

Å Chaque boxeur sera évalué sur : 

- 4 x 1ô en tant que boxeur A 

- 4 x 1ô en tant que boxeur B 

 

ORGANISATION : 
 

Lôentra´neur observe 2 Bin¹mes ¨ la fois pour les ®valuer sur les r¹les de A et de B. 

Il est recommandé de composer les binômes par âges, poids, tailles de façon intelligente 

pour limiter les risques.  

Tous les binômes réalisent la LCO 1, puis la LCO2, puis la LCO3 et enfin lôATH. 

A : désigne la consigne donnée au boxeur A  
B : désigne la consigne donnée au boxeur B  
 

Abréviations utilisées  :  
 

Pg = poing  ; Av = avant  ; Ar = arrière  ; 
F = face ; B = Buste  

 

Intérêt de cet atelier  : 
 

LCO = « Situation dôopposition dans laquelle les deux boxeurs sôexercent de mani¯re 

CYCLIQUE (ACTION de lôun ï ACTION de lôautre ï ACTION de lôun ï ACTION de lôautreé). 

Les opposants donnent successivement lôopportunit® ¨ lôautre de sôexprimer sans pour autant 

le laisser réussir.  

Lôattention est prioritairement port®e sur la justesse technique et sur le respect des principes 

dôex®cution. Il sôagit dôune le­on et non pas dôun assaut ! » 

ATH = Situation dôopposition pour laquelle des consignes pr®cises sont donn®es ¨ chacun des 

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

Lôattention est prioritairement port®e sur la tactique. 

4 EXERCICES OBLIGATOIRES  
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Nom de 
lôexercice Consignes  

LCO 1 

! Υ !ǘǘŀǉǳŜ Ŝƴ ŜƴŎƘŀƛƴŜƳŜƴǘ н ŎƻǳǇǎ Ҍ tŀǊŀŘŜ .ƭƻǉǳŞŜ 
ό/ǊƻŎƘŜǘ !Ǿŀƴǘ CŀŎŜ Ҍ ¦ǇǇŜǊŎǳǘ !ǊǊƛŝǊŜ .ǳǎǘŜύ 

 

. Υ /ƻƴǘǊŜπ!ǘǘŀǉǳŜ ƛƴŘƛǊŜŎǘŜ н ŎƻǳǇǎ 
όtŀǊŀŘŜǎ ōƭƻǉǳŞŜǎ Ҍ ¦ǇǇŜǊŎǳǘ .ǳǎǘŜ Ҍ /ǊƻŎƘŜǘ CŀŎŜύ 

LCO 2 

! Υ !ǘǘŀǉǳŜ ǎǳǊ м ŎƻǳǇ 
ό/ǊƻŎƘŜǘ ƻǳ ¦ǇǇŜǊŎǳǘύ 

  

. Υ /ƻƴǘǊŜπ!ǘǘŀǉǳŜ ƛƴŘƛǊŜŎǘŜ ǎǳǊ м ŎƻǳǇ 

όtŀǊŀŘŜ ƻǳ 9ǎǉǳƛǾŜ ǊƻǘŀǘƛǾŜ Ҍ /ǊƻŎƘŜǘ ƻǳ ¦ǇǇŜǊŎǳǘύ 

LCO 3 

! Υ !ǘǘŀǉǳŜ ŀǾŜŎ н ŜƴŎƘŀƛƴŜƳŜƴǘǎ ŀǳ ŎƘƻƛȄ 
9ƴŎƘŀƛƴŜƳŜƴǘ м Ґ 5ƛǊŜŎǘ ŀǾŀƴǘ CŀŎŜ Ŝƴ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ Ҍ н ¦ǇǇŜǊŎǳǘǎ .ǳǎǘŜ 
9ƴŎƘŀƛƴŜƳŜƴǘ н Ґ н ¦ǇǇŜǊŎǳǘǎ .ǳǎǘŜ + 5ƛǊŜŎǘ ŀǾŀƴǘ CŀŎŜ Ŝƴ ŎƻƴǘǊƾƭŜ 

 

. Υ /ƻƴǘǊŜπ!ǘǘŀǉǳŜ ƛƴŘƛǊŜŎǘŜ ƭƛōǊŜ 

ATH 
! Υ [ƛōǊŜ Ŝƴ /ƛǊŎǳƭŀƛǊŜǎ 
ό/ǊƻŎƘŜǘǎ ƻǳ ¦ǇǇŜǊŎǳǘǎύ  

 

. Υ [ƛōǊŜ Ŝƴ 5ƛǊŜŎǘǎ 

 

 

 

 

LCO / ATH : 4 (1ô W en A + 1ô W en B + 1ôR)  

Lôentra´neur observe 2 Bin¹mes ¨ la fois pour les ®valuer sur les r¹les de A et de B. 
 

Il est recommand® de composer les bin¹mes par ©ges, poids, tailles de fa­on 

intelligente pour limiter les risques. 

Tous les bin¹mes r®alisent la LCO 1, puis la LCO2, puis la LCO3 et enfin lôATH. 

Scannez ou Cliquez  

https://www.youtube.com/watch?v=YtYnXSZ4K2c&list=PLqeTk5TO0RgeJFxVZwurw2UOzaoWJp9G1&index=34
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7. LA FICHE « CONNAISSANCE DE LA BOXE  »  

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

  

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

NOM du CLUB : ___________________________  

Nom et fonction de l'évaluateur : _________________________________   

Note du candidat  : 

   

NOM & Pr®nom de lô®valu®(e) :  

_______________________________________ 

COMPÉTENCES EVALUÉES : 
 

¶ la logique interne 

¶ la technique de la boxe 

¶ les codes sportifs (règles communes) 

¶ le savoir être 

¶ le code du boxeur 
 

DEFINITION : 
 

Ce QCM a pour objectif dô®valuer les 
connaissances des pratiquants dans différents 
domaines li®s ¨ lôactivit® et aux notions de 
savoir-être. Un des objectifs de tout entraîneur 
®tant dô®duquer les pratiquants, ce QCM a 
pour ambition dôinciter lôacquisitions de 
connaissances basiques de lôactivit®.  

ORGANISATION : 
 

Lôentra´neur permet aux boxeurs de r®aliser le QCM de mani¯re isol®e. 

Lôentra´neur peut lire et expliquer les questions aux plus jeunes. 

Les candidats disposent de 15 minutes maximum pour compléter le formulaire.  

Toute question incompl¯te ou fausse nôest pas valid®e !  

Une note inférieure à 7/10 entraîne la non -validation automatique.  

10 questions à choix multiples  
Chaque question comporte une ou plusieurs réponses  
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Pour chacune des questions, entourez la ou les bonnes réponses.  
Toute réponse fausse ou incomplète n'est pas validée !  

Thèmes  N° 

Entourer  la 
ou les 

bonne(s) 
réponse(s)  

QUESTIONS 
Réservé 

CLUB 

0 ou 1 

Code 
sportif  

1 

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

A. La tête des métacarpes et premières phalanges 

B. Le dos de la main 

C. Lôint®rieur de la main 

Code 
sportif  

2 

Quelles sont les interdictions en boxe :    
  
  
  

A. Avoir le visage face au sol  

B. Tourner le dos à son adversaire 

C. Parler en boxant 

Logique 
interne  

3 

 Quôest-ce qui est spécifique à la boxe  ? (Logique interne)    
  
  
  

A. Toucher uniquement au-dessus de la ceinture. 

B. Rester toujours face à son adversaire 

C. Boxer dans un ring 

Technique  4 

Quels sont les types de déplacements en boxe ?  
  
  
  

A. Déplacement Antéro-postérieur (avant ï arrière) 

B. Déplacement Latéral 

C. Déplacement Sauté 

Technique  5 

Si jôesquive un crochet de mon adversaire et que je lui d®livre un direct 
juste après ; on dit que je viens de réaliser  :   

  
  
  

A. Une attaque directe 

B. Une attaque indirecte 

C. Une contre-attaque indirecte 

Savoir être  6 

 Concernant mon équipement de boxe, que dois -je faire  ?   
  
  
  

A. Laver régulièrement mon protège dents 

B. Mettre en boule mes bandes et les laisser moisir dans mon sac 

C. Laisser trainer mes gants au soléce nôest pas graveé 

Code du 
boxeur  

7 

Parmi ces propositions, quelles sont les bonnes  ?   
  
  
  

A. Toujours respecter les règles du jeu 

B. Faire attention à ne pas blesser mes camarades 

C. Rabaisser mes camarades qui rencontrent des difficultés 

Technique  8 

Avec quoi peut -on r®aliser des pr®parations dôattaques ?   
  
  
  

A. Avec mon Poing Avant pour enchainer après 

B. Avec des Feintes dôappui ou de d®placement 

C. Avec des cris pour effrayer lôadversaire 

Technique  9 

Quels sont les moyens de défense  ?   
  
  
  

A. Les parades chassées ou bloquées 

B. Les accrochages 

C. Les esquives 

Code du 
boxeur  

10 

Que dois -je faire en tant que sportif  ?    
  
  
  

A. Mô®chauffer pour ne pas me blesser 

B. Boire de lôeau r®guli¯rement 

C. Manger beaucoup de produits sucr®s et sal®s pour lô®nergie 
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Les conditions de passation sont codifiées afin de fixer un nouvel objectif aux pratiquants. Les 

boxeur(euse)s devront dôabord valider le passage de diff®rents grades avant de pouvoir 

acc®der ¨ la comp®tition. Cela repr®sente un objectif majeur que lôentra´neur doit int®grer dans 

son processus de formation. La motivation première des pugilistes devient alors non plus 

lôacc¯s ¨ la comp®tition mais la r®ussite des diff®rents ç Gants de couleur », étape 

incontournable de leur évolution. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. PRESENTATION DU PROTOCOLE DôEVALUATION  
 

Le Gant ORANGE doit être 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 dôun gant pour 1 candidat lors dôun entrainement 

V Organiser un passage interclubs pour mutualiser 

V éé 

 

¶ Lô®valuation est programm®e pour un groupe de 8 ®l¯ves par entraineur. 
Les adaptions se feront en fonction du nombre dôentraineurs mobilis®s et 
de candidats à évaluer.  

¶ Les outils présentés ci -apr¯s permettent ¨ lôentra´neur dôassurer 
lô®valuation du ç GANT ORANGE ».  
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Poster A IMPRIMER PAR LE CLUB - FORMAT A3 

CONSEILLE 
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2. LES FICHES ATELIERS   
 

Lôentra´neur pourra imprimer et afficher les fiches ateliers du Gant ORANGE. Cela permettra 

¨ chacun de visualiser les exercices et de sôapproprier les consignes.  

Evidemment, il faudra doubler lô®tude de ces fiches avec les visionnages des vid®os.  
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3. FICHE DE SUIVI DôEVALUATION  
 

Lôentra´neur pourra attribuer un Num®ro ¨ chacun des candidats et lôafficher ¨ la salle. Cette 

fiche permet de suivre jusquôà 8 pugilistes. Il est possible dôen imprimer autant que de besoin. 

Cette fiche permet de visualiser les acquisitions successives dôun entrainement ¨ lôautre, ou 

encore servir de support dô®valuation le jour J.  

Les ®l®ments non acquis ¨ ce jour pourront se rattraper ult®rieurement apr¯s dôautres 

s®quences dôentra´nements. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fiche à télécharger sur le site FFBoxe rubrique G2C.  
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Lôenregistrement des laur®ats des gants Blanc, Jaune et Orange reste de la 
responsabilité des clubs.  
Une notice permet de visualiser les différentes étapes à suivre pour un 
enregistrement rapide et efficace. Ces tutoriels sont également disponibles sur le 
site de la FFBoxe. 
 


